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Александров В. С. 
Значение физических упражнений в процессе физического воспитания 
 
Аннотация. Рассмотрена такая категория физической культуры, как 
средства физического воспитания. Важнейшими средствами физического вос-
питания являются физические упражнения. 
Ключевые слова: физическая культура, упражнения, силы природы, за-
каливание, гигиенические факторы. 
 
Физическое воспитание – важнейшая часть образования. Ни одну школь-
ную или вузовскую программу обучения невозможно представить без него. 
Даже в Древней Греции и Спарте в давние времена особенное внимание уделя-
лось физическому воспитанию. Именно в те времена и возникли первые задат-
ки физического воспитания [4].  
«Физическое воспитание» – это педагогический процесс, направленный 
на формирование здорового, физически совершенного, социально активного 
человека, включающий в себя обучение движениям (двигательным действиям) 
и воспитание (управление развитием) физических качеств [9]. 
Для достижения цели физического воспитания традиционно используют 
такие группы средств как: физические упражнения; оздоровительные силы 
природы; гигиенические факторы. 
Целью физического воспитания является оптимизация физического разви-
тия человека, всестороннего совершенствования свойственных каждому физиче-
ских качеств и связанных с ними способностей в единстве с воспитанием духов-
ных и нравственных качеств, характеризующих общественно активную лич-
ность; обеспечить на этой основе подготовленность каждого члена общества к 
плодотворной трудовой и другим общественно важным видам деятельности [5]. 
В физическом воспитании для достижения цели решается совокупность 
определенных задач: специфических и общепедагогических [9]. 
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В свою очередь специфические задачи делятся на две группы задач: зада-
чи по улучшению физического развития человека и образовательные задачи. 
Задача по оптимизации физического развития человека должна обеспечить: 
1) наилучшее развитие физических качеств, свойственных человеку; 
2) сохранение и укрепление здоровья на долгие годы, закаливание че-
ловеческого организма; 
3) усовершенствование и дальнейшее развитие телосложения; 
4) долгосрочное сохранение высокой степени общей работоспособности. 
К специальным образовательным задачам относят: 
1) развитие разнообразных жизненно необходимых навыков и умений; 
2) развитие спортивных двигательных навыков и умений; 
3) получение базовых знаний практико-научного характера. 
Общепедагогические задачи включают в себя формирование личности чело-
века, воспитание его в соответствии с идеалами и интересами общества. Дан-
ные задачи выдвигает социум перед всей системой воспитания как наиболее важ-
ные. Педагог должен находить решение данных задач независимо от его узкой 
профессиональной специализации. Благодаря физическому воспитанию должен 
происходить процесс развития нравственных качеств, поведения в духе требова-
ний общества, а так же развитие интеллекта и психомоторной функции [6]. 
«Физические упражнения» – это такие виды двигательных действий 
(включая и совокупности их), которые направлены на реализацию задач физи-
ческого воспитания и подчинены его закономерностям [5].  
Результат применения физических упражнений определяется, прежде 
всего, содержанием. «Содержание физических упражнений» – это совокупность 
физиологических, психологических, а так же биомеханических процессов, про-
исходящих в организме человека при выполнении конкретного упражнения 
(степень проявления физических качеств, физиологические сдвиги) [9]. 
Содержание физических упражнений определяет их оздоровительное 
значение, образовательную роль и влияние на личность. 
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Оздоровительное значение. Физические упражнения: 
1) воздействуют на морфо-функциональное состояние организма и личность; 
2) удовлетворяют потребность человека в движениях; 
3) влияют на здоровье человека, что приводит к морфологическим и 
функциональным перестройкам человеческого организма. 
Образовательная роль. Через физические упражнения познаются законы 
движения собственного тела, его частей, а также движения в окружающей среде. 
Во время обучения физических упражнений появляются различные двигательные 
умения и навыки, что важно для приспособления к условиям окружающей среды, 
профессиональной деятельности, а так же освоения новых форм движений. 
Влияние на личность. Выполнение сложных физических упражнений по 
праву связывают с преодолением себя. С помощью физических упражнений 
вырабатываются такие качества личности как смелость и решительность, целе-
устремленность и дисциплинированность, взаимопомощь и умение работать в 
коллективе [8]. 
От особенностей содержания какого-либо физического упражнения в 
наибольшей степени зависит форма данного упражнения. «Формой физическо-
го упражнения» принято называть определенную упорядоченность и согласо-
ванность процессов и элементов содержания конкретного упражнения. Её делят 
на внешнюю и внутреннюю структуры.  
Внешняя структура упражнений представляет собой видимую форму 
движений, двигательных действий, совокупность их частей, соотношение вре-
менных, пространственных, динамических характеристик.  
Внутренняя структура упражнения характеризуется тем, как во время 
его выполнения происходит функционирование организма, взаимодействие и 
согласованность процессов, обеспечивающих основные функции в момент вы-
полнения определенного упражнения [3]. 
Общим фактором, определяющим рациональное влияние физических 
упражнений, безусловно, является педагогически правильно построенное руко-
водство занятием, соответствие методики обучения и воспитания. Помимо это-
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го, значительную роль играют следующие факторы: индивидуальные особенно-
сти занимающихся; особенности самих физических упражнений, то есть их за-
труднительность, новшество, направленность, техника, степень нагрузки; осо-
бенности внешних условий. 
Выполнение физических упражнений оказывает влияние не только на 
мышцы человека, а имеют глубокое и многостороннее воздействие. В момент их 
выполнения, в организме занимающегося происходят множественные процессы: 
физиологические, психические, биохимические, а так же другие, благодаря кото-
рым происходят изменения в двигательной и вегетативной сфере. Продолжи-
тельное и регулярное их применение совершенствует деятельность всех органов 
и систем, приводит к положительным перестройкам в жизнедеятельности орга-
низма. Помимо этого, физические упражнения способствуют предотвращению и 
предупреждению различных заболеваний, а так же борьбы с ними [7]. 
Оздоровительные силы природы (солнце, воздух, вода) в ходе физическо-
го воспитания могут использовать по двум направлениям: 
1) как сопутствующие факторы, которые создают благоприятные и ком-
фортные условия для осуществления процесса физического воспитания; 
2) как относительно самостоятельные средства закаливания и оздоровле-
ния человеческого организма. 
Занятия физическими упражнениями при благоприятных и комфортных 
условиях внешней среды усиливают их положительное воздействие на занима-
ющихся. Благодаря этому возможно применение значительной нагрузки, орга-
низация рационального отдыха. Например, естественные силы природы в высо-
когорных районах, то есть в особенных условиях окружающей среды, оказыва-
ют наибольшее воздействие на человеческий организм. В процессе тренировок 
спортсменов различных специализаций повышаются их функциональные воз-
можности. Затем, при переходе к обычным, равнинным условиям спортсмены 
могут выполнять наиболее существенную и большую по объемам нагрузку, 
вследствие чего происходит улучшение спортивных результатов. Отсюда сле-
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дует, что тренировки или занятия физическими упражнениями в высокогорных 
условиях приобретают специфическое «тренирующее» воздействие [3]. 
Под «закаливанием» понимается повышение устойчивости организма че-
ловека к воздействию различных неблагоприятных климатических факторов 
(солнечная радиация, тепло, холод) вследствие применения комплекса система-
тизированных и целенаправленных мероприятий [2]. 
Закаливание необходимо применять с раннего возраста. Результат зака-
ливания зависит от вида закаливающего фактора (воздух, солнце, вода), его 
способа применения (купание, плавание, душ, обтирание), двигательной актив-
ности в период закаливания, интенсивности и длительности процедуры. Интен-
сивность процедур должна иметь постепенное нарастание, поскольку организм 
человека достаточно быстро адаптируется к закаливающим мероприятиям. Ре-
гулярное, систематическое и целенаправленное строго дозированное воздей-
ствие неблагоприятных факторов приводит к развитию адаптации, проявлению 
волевых качеств и снижению чувствительности организма к их воздействию. 
Вследствие чего повышается устойчивость человека к изменяющимся факторам 
окружающей среды [1]. 
К гигиеническим факторам, содействующим укреплению здоровья орга-
низма, принято относить: личную и общественную гигиену (чистота тела, мест 
занятий, воздух); режим дня и отдыха; режим питания. Обязательное соблюде-
ние гигиенических норм и правил в процессе физического воспитания разно-
сторонне влияет на организм и личность занимающихся, а также повышает эф-
фект воздействия упражнений. 
Несоблюдение гигиенических требований приводит к снижению положи-
тельного эффекта занятий физическими упражнениями. 
Влияние каждого из средств физического воспитания очень важно для 
формирования полноценной личности, поэтому нужно умение грамотно и пра-
вильно их применять. 
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Александрова О. Ю. 
 
Особенности развития координационных способностей 
детей старшего школьного возраста 
 
Аннотация. В статье рассмотрены ключевые понятия координационной 
способности и ее виды, так же рассмотрены основополагающие методические 
подходы при воспитании координационных способностей. 
Ключевые слова: координационные способности, школьники, учебно-
тренировочный процесс, физическая культура, упражнения, двигательные 
действия, обучение. 
 
В связи с сокращением сроков обучения и усложнением спортивной тех-
ники, к занимающимся всем возрастам, предъявляются жёсткие требования в 
плане координационных способностей. Это подталкивает на нахождение новых 
путей, благодаря которым можно быстрее научить, занимающихся владеть сво-
ими движениями и телом. Хорошим эффективным путём в решении этой зада-
чи станет оптимизация учебно-тренировочного процесса c учётом свойств 
нервной системы занимающихся. 
Понятие «координационные способности» является производным поня-
тия «ловкость» широко – распространенного в литературе по физической куль-
туре и физическому воспитанию. Под координационными способностями сле-
дует понимать, во-первых, способность целесообразно строить двигательные 
акты, во-вторых, способность преобразовывать выработанные формы действий 
или переключаться от одних двигательных действий к другим [2]. Также под 
понятием координационные способности понимают – возможности индивида, 
определяющие его готовность к оптимальному управлению и регулировке дви-
гательного действия [1]. 
Различают следующие виды координационных способностей [2; 3]: 
© Александрова О. Ю., 2018 
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 Специальные координационные способности относятся по психо-
физиологическим механизмам к группам двигательных действий, систематизи-
рованных по возрастающей сложности.  
 специфические координационные способности – способности к 
точности воспроизведения дифференцирования, отмеривания и оценки про-
странственных, временных и силовых параметров движений; к равновесию, 
ритму, быстрому реагированию, ориентированию в пространстве, быстрой пе-
рестройке двигательной деятельности, а также к произвольному расслаблению 
мышц, вестибулярной устойчивости, связи или соединению. 
 общие координационные способности – потенциальные и реализо-
ванные возможности человека, определяющие его готовность к оптимальному 
управлению и регулированию различными по происхождению и смыслу двига-
тельными действиями [5; 6]. 
Так же различают три вида координации при выполнении двигательных 
действий [7]: 
 Нервная координация  
 Межмышечная координация 
 Двигательная координация 
Важно понимать, что у детей данного возраста требуется одинаково раз-
вивать все физические качества. Путем активной мышечной деятельности нуж-
но стимулировать вегетативные функции, которые влияют на обмен веществ и 
развитие всех систем и органов [3]. 
Особую группу средств составляют упражнения с преимущественной 
направленностью на отдельные психофизиологические функции, предоставляю-
щие управление и регуляцию двигательных действий. Это упражнения по выра-
ботке чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных усилий [3]. 
Большое влияние на развитие координационных способностей оказывает 
освоение правильной техники естественных движений: бега, различных прыжков. 
Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраивать дви-
гательную активность в связи с внезапно меняющейся обстановкой высокоэф-
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фективными средствами служат подвижные и спортивные игры, единоборства, 
кроссовый бег, передвижения на лыжах [7; 9]. 
Одной из важнейших задач физического воспитания является развитие 
двигательной функции и умение управлять своими движениями. Еще Т.Ф. Лес-
гафт, говоря о задачах физического образования, отмечал важность «умения 
изолировать отдельные движения, сравнивать между собой, сознательно управ-
лять ими и приспосабливать к препятствиям, преодолевать их с возможно 
большей ловкостью» [6]. 
Важную функцию в управлении движений выполняют координационные 
способности человека, а именно упорядочение разнообразных двигательных 
движений в единое целое. 
Хорошими предпосылками для успешного изучения физических упраж-
нений являются хорошо развитые координационные способности. В свою оче-
редь, хорошо развитые координационные способности влияют на темп, на спо-
соб усвоения спортивной техники и на ее разнообразное применение. Также 
они подводят обучающегося к множественной вариативности управления дви-
жениями и к увеличению двигательного навыка. 
При воспитании координационных способностей используют следующие 
основополагающие методические подходы [2; 8]: 
1. Обучение новым всевозможным движениям с поэтапным увеличе-
нием их координационной сложности. Данный подход довольно-таки широко 
используют в базовом физическом воспитании, ровно, как и на первых этапах 
спортивного совершенствования. Осваивая новые упражнения, у занимающихся 
не только пополняется их двигательный опыт, но и, в частности развиваются 
способности образовывать новейшие формы координации движений. Прекра-
щение обучения новым различным движениям, несомненно, снизит способ-
ность к их освоению и таким образом замедлит развитие координационных 
способностей. 
2. Воспитание способности изменить двигательную деятельность в 
условиях непредвиденно изменившейся обстановки. Этот методический подход 
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равным образом находит немалое применение в базовом физическом воспита-
нии, как и в игровых видах спорта и единоборства. 
3. Повышение пространственной, временной и силовой точности дви-
жений исходя из совершенствования двигательных ощущений и восприятий. 
Этот методический прием хорошо используется в ряде различных видов спорта 
и профессионально-прикладной физической подготовке. 
4. Преодоление нецелесообразной мышечной напряженности. Преиз-
быточная напряженность мышц (недостаточное расслабление в моменты вы-
полнения упражнения) вызывает обусловленную дискоординацию движений, 
что может привести к снижению проявления силы и быстроты, искажению тех-
ники и преждевременному утомлению. 
Так же, необходимо учесть, что уровень координационной способности 
определяется следующими способами человека [4]: 
- быстро реагировать на различные сигналы, в частности, на движущийся 
объект; 
- точно и быстро выполнять двигательные действия за минимальный 
промежуток времени; 
- приспосабливаться к изменяющимся ситуациям, к необычной постанов-
ке задачи; 
- ориентироваться во времени двигательной задачи при помощи коорди-
национных способностей, а значит, их развитие необходимо осуществлять ка-
чественно и постоянно. 
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Аннотация. В статье обосновано применение плантографического иссле-
дования стоп у воспитанников ДОУ с целью разработки оптимальной и инди-
видуально направленной методики физического воспитания детей с различны-
ми стопными нарушениями. 
Ключевые слова: плантография, плоскостопие, варусная постановка 
стоп, вальгусная постановка стоп, полая стопа. 
 
Только та нация может надеяться на счастливое будущее, которая забо-
тится о здоровье подрастающего поколения.  Ведь именно здоровье детей опре-
деляет будущее страны, потенциал общества, показывает социально-
экономическое развитие страны, эффективность деятельности органов и учре-
ждений здравоохранения и социальной сферы в целом. В течение последних 
лет во множестве публикаций отмечается тревожная тенденция прогрессивного 
ухудшения состояния здоровья детей. И хотя количественные данные об откло-
нениях в состоянии здоровья дошкольников значительно варьируются [1; 2], 
тем не менее, почти все авторы отмечают рост числа детей, имеющих недостат-
ки в физическом и психическом развитии. 
В целом, по данным НИИ педиатрии, численность практически здоровых 
детей не превышает 10%, а у значительной части обследованных детей (70%) 
имеются множественные функциональные нарушения [7]. При этом первое ме-
сто занимают отклонения со стороны костно-мышечной системы (нарушения 
осанки, различные стопные нарушения).  
Поэтому важным становится своевременное выявление детей, имеющих 
отклонения в состоянии здоровья, которые еще не носят необратимый характер, 
но снижают физическую выносливость, задерживают развитие организма. 
© Анисимов В. В., 2018 
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С этой целью проводятся ежегодные диспансеризации. Но чаще всего из-за 
большого потока детей и малого времени, которое отводится на их прием, такие 
осмотры проводятся достаточно поверхностно и не могут отразить всей полно-
ты картины. Визуальный осмотр, проводимый хирургами и ортопедами в рам-
ках ежегодных мониторингов здоровья воспитанников ДОУ, не позволяет вы-
явить стопные деформации на начальных этапах их развития. Высокая степень 
распространения стопных деформаций у подростков и взрослых это только 
подтверждает.  
В дошкольных образовательных учреждениях ребёнок проводит боль-
шую часть своего времени, и огромное значение имеет организация работы, 
направленной на профилактику и коррекцию отклонений в состоянии здоровья 
детей. Образовательные методики физического воспитания, по которым рабо-
тает большинство ДОУ, уделяют внимание только коррекции и профилактике 
плоскостопия. С детьми, имеющими другие стопные нарушения, работа прак-
тически не ведется. Известны различные деформации стопы, среди которых 
чаще всего диагностируется продольное и поперечное плоскостопие, варусная 
или вальгусная постановка стоп (отклонение оси пятки наружу или вовнутрь), 
полая стопа. При разработке методики физического воспитания необходимо 
строго учесть все тонкости коррекции каждого из видов деформации, быть 
внимательным в подборе упражнений и понимать, как каждое из них работает в 
каждом конкретном случае, т.к. то, что подходит для исправления деформации 
в одном случае, абсолютно не подходит в другом. Неверно подобранные 
упражнения или их неправильное выполнение не только не исправят наруше-
ния, но и могут привести к усугублению деформации. Чтобы индивидуализиро-
вать физкультурно-оздоровительную работу в дошкольном учреждении, в зави-
симости от того или иного типа и степени нарушения, необходимо внедрить в 
практику плантографическое обследование стоп, что в свою очередь поможет 
разработать наиболее оптимальную коррекционно-оздоровительную методику. 
Таким образом, рассматриваемая нами тема актуальна и дает возможность при 
более точной постановке диагноза у каждого ребенка подойти к разработке ме-
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тодики физического воспитания в ДОУ на основе этих данных более детально, 
соблюдая принципы доступности, индивидуализации, осознанности, система-
тичности и оздоровительной направленности. 
Педагогический эксперимент проводился на базе Муниципального авто-
номного дошкольного образовательного учреждения «Центр развития ребен-
ка – детский сад № 587, г. Екатеринбург, ул. Крестинского, д. 53А с сентября 
2017 г. по июнь 2018 г. 
Основной целью проведения эксперимента являлось определение необ-
ходимости и эффективности встраивания плантографического исследования 
стоп в цепь последовательных действий, направленных на разработку методики 
физического воспитания путем индивидуализации занятий по коррекции раз-
личных стопных нарушений, а не только профилактики плоскостопия.  
В состав экспериментальной группы (ЭГ) вошло 12 детей 6-7 лет, ото-
бранных с помощью случайной выборки из подготовительной к школе группы 
№ 1. По результатам медицинских карт дети экспериментальной группы не 
имели нарушений в состоянии стоп. Группа занималась по разработанной нами 
методике. Утренняя гимнастика и физкультурные занятия проходили в составе 
своей группы с целью общефизического развития по программе «Детство» 
Т. И. Бабаевой, А. Г. Гогоберидзе и З. А. Михайловой [3], применяемой в ДОУ, 
а после дневного сна – самомассаж и специальные малогрупповые занятия, 
направленные на коррекцию стопных нарушений с применением специально 
разработанных комплексов упражнений для каждого вида деформации.  Перио-
дичность занятий – 5 раз в неделю по 12-15 минут. Также родителям детей, 
участвующих в эксперименте, в индивидуальной форме при встрече были даны 
рекомендации и предложены упражнения для домашнего выполнения. 
При коррекции плоских и плоско-вальгусных стоп стратегия состояла в 
следующем. Мы укрепляли связочный аппарат и мышцы стопы, слабость кото-
рых чаще всего приводит к появлению данного вида деформации, с помощью 
комплекса упражнений. Также ввели в комплекс упражнения на растяжку 
мышц, находящихся в тонусе (мышцы голени). 
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Комплексы упражнений разрабатывались исходя из того, что стопа долж-
на совершать действия, противоположные ее настоящему состоянию. При кор-
рекции плоской стопы и вальгуса акценты в упражнениях делали на постановку 
стопы на внешнюю ее сторону, сведение носков внутрь, сгибательные движе-
ния пальцами и стопой в целом, раздражение и стимуляцию подошвенных 
мышц. Если плоскостопие приняло комбинированный вид (присутствует и по-
перечное, и продольное плоскостопие) под запретом были упражнения на раз-
ведение пальцев. Зная эти нюансы, можно придумать много вариантов выпол-
нения одних и тех же упражнений, а веселые названия и, например, использо-
вание каких-то образов, смогут поднять настроение детей, повысить мотивацию 
(желание заниматься) и сделать занятия не такими монотонными. 
Для коррекции варусной постановки стопы проводилась лечебная гимна-
стика для укрепления и активизации работы слабых мышц, упражнения на рас-
тяжку мышц, находящихся в повышенном тонусе. Акценты в упражнениях де-
лали на постановку стопы на внутренний свод, отведение стопы в сторону 
V пальца (мизинца), тыльное разгибание стопы, раздражение и стимуляцию по-
дошвенных мышц. 
При диагностировании тенденции к увеличению свода стопы комплекс 
гимнастики должен содержать следующие виды упражнений: растяжка икро-
ножной и камбаловидной мышц, а также собственных мышц стопы за счет пере-
разгибания пальцев ног; растяжка подошвенного апоневроза; укрепление свода 
стопы (осуществляется путем воздействия на собственные мышцы стопы). 
Результаты исследования и их обсуждение 
Для выявления стопных деформаций дети экспериментальной группы 
прошли два раза плантографическое обследование – в начале и в конце экспе-
римента. Оценка отпечатков стоп была проведена по методике Г. Г. Потихано-
вой с соавторами. Также был учтен опыт Н. Н. Ефименко по оценке планто-
грамм [4]. 
Наглядно изменения, произошедшие в группе за время эксперимента, 
видны на рисунке.  
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Рис. Состав экспериментальной группы по состоянию стоп  
в начале и конце эксперимента 
 
Как видно из диаграммы на рисунке 1, стопные нарушения в группе на 
начало исследования составили 91,7% от числа детей всей группы и представ-
лены комбинированным плоскостопием (16,7%), продольным плоскостопием I 
(33,4%), II (25%) и III (8.3%) степени и варусной (8,3%) постановкой стоп. 
Нормальная стопа на начало эксперимента наблюдалась только у одного чело-
века (8.3%). А это полностью противоречит медицинским картам детей, соглас-
но которых дети не имеют нарушений в состоянии стоп. На конец педагогиче-
ского эксперимента количество видов стопных нарушений сократилось и пред-
ставлено такими видами, как комбинированное плоскостопие (16.7%) и про-
дольное плоскостопие I (25%) и II (16,7%) степени. Нормальные стопы на ко-
нец эксперимента наблюдались у 5 человек (41,6%). 
Увеличение количества детей с нормальными стопами произошло за счет 
исправления варусной постановки стоп у одного человека и улучшения состоя-
ния стоп у трех человек, имеющих на начало эксперимента I степень продоль-
ного плоскостопия. В среднем показатель коэффициента, определяющего со-
стояние среднего отдела стоп (К) у исследуемых детей снизился на 10,5% и, со-
ответственно этому, изменилась степень продольного плоскостопия. К сожале-
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нию, у детей с комбинированным плоскостопием улучшения стоп были не су-
щественны. Но в этом случае свою роль сыграл человеческий фактор: не вы-
полнялись, либо не в полной мере были выполнены рекомендации, данные ро-
дителям на консультациях (например, не было скорректировано питание, в ре-
зультате чего не был снижен вес). 
Выводы 
1. Проведенное в начале педагогического эксперимента плантографиче-
ское исследование в экспериментальной группе показало, что: 
а) продольное плоскостопие является самым частым случаем, встречаю-
щимся в диагностике стопных нарушений (этот же факт подтверждается анали-
зом литературных источников). В нашем случае продольное плоскостопие со-
ставило 72,7% от общего числа обследуемых детей; 
б) варусная постановка стоп (которую в народе путают часто с косолапи-
ем) – редкий случай в диагностике и в незапущенных случаях при своевремен-
ном обнаружении исправляется с помощью гимнастики, массажа. В нашем слу-
чае варусная постановка стоп составила 8,3% от детей экспериментальной 
группы; 
в) дети со здоровыми стопами сейчас большая редкость. Провоцирует это 
неправильное или избыточное питание, недостаток  двигательной активности 
(дети все чаще активным играм и прогулкам предпочитают сидение у телевизо-
ра, за компьютером и прочими гаджетами), недостаток внимания и знаний со 
стороны родителей.  
2. Плантографическое исследование, проведенное в конце исследования у 
детей экспериментальной группы, показало, что, разработанная нами методика 
физического воспитания детей 6-7 лет эффективна. В результате применения 
комплексов упражнений, специально разработанных для каждого вида стопных 
нарушений, увеличилось количество детей с нормальными стопами.  
3. Одной из основных задач блока «Физическое воспитание» в любом 
детском саду является профилактика заболеваний и укрепление физического 
здоровья подопечных. Решение этой задачи требует постоянного анализа физи-
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ческого развития и состояния каждого ребенка. Модуль, отвечающий за кор-
ректное обследование здоровья детей и состояние их физического развития, 
определяет впоследствии все построение методики проведения физкультурно-
оздоровительной работы и ее эффективность в ДОУ. 
В настоящий момент обследование детей проходит в форме ежегодных 
диспансеризаций, которые чаще всего из-за большого потока детей и малого 
времени, которое отводится на их прием, не позволяют выявить некоторые за-
болевания в начальной стадии развития. Так, например, врачами ортопедами 
проводится лишь общий визуальный осмотр ребенка, который по литератур-
ным источникам считается малоинформативным, достаточно субъективным и 
его результат зависит от квалификации и опыта врача. В нашем случае по ме-
дицинским картам дети экспериментальной группы здоровы, т.е. не имеют 
нарушений опорно-двигательного аппарата. Проведенное на начальном этапе 
плантографическое исследование показало обратное. Стопные нарушения по 
анализу плантограмм составили 91,7%, в числе которых были не только плос-
костопие первой степени, но и комбинированное плоскостопие, варусная по-
становка стоп и продольное плоскостопие II и III степеней. Нормальная стопа 
на начало эксперимента наблюдалась только у одного человека (8.3%).  
Этот факт подтвердил необходимость внедрения плантографического ис-
следования в процесс мониторинга детского здоровья и двигательной активно-
сти воспитанников ДОУ. Это позволило, при объединенных усилиях педагоги-
ческого состава ДОУ, медперсонала и родителей, осуществить профилактиче-
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Башун А. О. 
Физические упражнения как средство формирования  
правильной осанки у школьников 
 
Аннотация. В статье поднимается проблема различных деформаций по-
звоночного столба (нарушения осанки, сколиозы). За последнее десятилетие 
было отмечено значительное ухудшение состояния опорно-двигательного ап-
парата у детей и подростков. Также в статье поднимается вопрос об организа-
ции физической активности школьников с деформацией позвоночного столба и 
предложены советы по профилактике таких нарушений. 
Ключевые слов: нарушение осанки, сколиоз, кифоз, лордоз, физические 
упражнения, игровой метод, метод строго-регламентированного упражнения, 
кинезитерапия, плавание. 
 
Здоровье населения России, особенно детского, в настоящее время под-
вержено очень многим проблемам, одной из которых являются различные де-
формации позвоночного столба (нарушения осанки, сколиозы). Согласно статье 
Е. Ю. Муткиной, которая посвящена методикам кинезитерапии для детей ча-
стота сколиотических деформаций позвоночника, по разны данным, колеблется 
от 3 до 7%, при этом 85% приходится на долю идиопатического сколиоза. За 
последнее десятилетие было отмечено значительное ухудшение состояния 
опорно-двигательного аппарата у детей и подростков [7]. 
В современном мире обучение в школе, выполнение домашнего задания 
повышают нагрузку на ещё не до конца сформировавшийся организм ребёнка. 
Дети крайне редко начинают выходить на свежий воздух, а выходные дни 
предпочитают проводить дома у компьютера, телевизора или играя в «сидячие» 
и малоподвижные игры. Из-за недостатка двигательной активности, больших 
умственных и статических нагрузок в школе, неправильного питания, у детей 
начинает ухудшаться состояния здоровья [7]. 
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Всем известно, что в жизни и деятельности человека  правильная осанка 
имеет особое значение, потому что способствует правильной эксплуатации ме-
ханических свойств опорно-двигательного аппарата и нормальному функцио-
нированию тех систем человеческого организма, которые обеспечивают жизнь. 
По этой причине воспитание правильной осанки является одной из основных 
задач, которая решается средствами физического воспитания детей, особенно в 
периоды младшего школьного возраста, так как именно в этот период наиболее 
активно идёт функционально-морфологическое  формирование организма, в 
том числе формирование лордозов и кифозов позвоночного столба и других 
структурных основ осанки. 
В настоящее время существует большое количество специальных ком-
плексов физических упражнений, которые значительно могут снизить вероят-
ность появления и развития нарушений осанки и в общем способствующих 
формированию физически здоровой личности ребёнка. 
Осанка – привычное положение тела непринужденно стоящего человека, 
формирующееся в процессе физического развития ребенка и развития у него 
статико-динамических функций [4]. Она изменяется в зависимости от размеров 
тела, силы мышц, настроения человека и его привычек. 
Нормальная осанка имеет пять признаков: 
• расположение остистых отростков тел позвонков по линии отвеса, опу-
щенного от бугра затылочной кости и проходящего вдоль межъягодичной 
складки; 
•расположение надплечий на одном уровне; 
•расположение углов обеих лопаток на одном уровне; 
• равные треугольники талии (справа и слева), образуемые туловищем и 
свободно опущенными руками; 
•правильные изгибы позвоночника в сагиттальной плоскости (глубиной 
до 5 см в поясничном отделе и до 2 см – в шейном). 
По причине возникновения нарушения [9] подразделяются на: 




4) дистрофические и дисгормональные; 
5) идеопатические (причина их возникновения не ясна); 
6) от разных причин (например, опухоли позвонков) 
В учебнике по теории и методике физического воспитания Холодова и 
Кузнецова определяют физические упражнения, как главное средство физиче-
ского воспитания, которое представляет собой такие двигательные действия и 
их совокупности, которые направлены на реализацию задач физического вос-
питания, организованы и сформированы по его закономерностям» [8]. 
Эффект от физических упражнений зависит от биомеханических характе-
ристик отдельных движений. Различают пространственно-временные, динами-
ческие, пространственные и временные характеристики движений. 
По Евсееву результативность влияния физических упражнений на лич-
ность и организм ребёнка определяется влиянием ряда факторов: 
 Особенность самих упражнений (их сложность, новизна, величина 
нагрузки, эмоциональность и т. д.). 
 Индивидуальные особенности занимающихся (возраст, пол, состоя-
ние здоровья, двигательные возможности, двигательный опыт, способности к 
обучению и контактам, личная заинтересованность). 
 Внешние условия (техническое оснащение, психологическая атмо-
сфера на занятии, состояние инвентаря и оборудования, гигиеническое обеспе-
чение мест занятий) [3]. 
Можно сказать, что физические упражнения являются главным специфи-
ческим средством, благодаря которому решаются лечебные, профилактические, 
компенсаторные, оздоровительные, воспитательные, коррекционно-
развивающие задачи; достигается направленное воздействие на занимающихся 
[2]. Физические упражнения положительно влияют особенно на растущий орга-
низм с нарушениями в развитии. 
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Основными методами воспитания правильной осанки у школьников яв-
ляются: 
 Игровой метод 
 Методы строго-регламентированного упражнения. 
Игровой метод представляет собой  подвижные игры, которые несут в 
себе решение задач коррекционной направленности. 
Подвижные игры, которые активно влияют на осанку детей, подразделя-
ются на виды: 
 по преобладающему виду действия (с бегом, ходьбой, с метанием, с 
броском, с различным инвентарём, с ползанием и подлезанием, с прыжками, с 
ловлей и передачей мяча); 
 по способу проведения и организации (с разделением на пары / 
тройки, в командах, с водящими и без); 
 по преобладающему развитию физических качеств игры могут быть 
направлены на совершенствование координационных, силовых и скоростно-
силовых качеств; 
 п виду использования межпредметных связей (с речевой деятельно-
стью, с представлениями о частях тела, о направлениях движения); 
 по оздоровительной направленности (формирование осанки, укреп-
ление связочно-мышечного аппарата, профилактику плоскостопия, укрепление 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем). 
При использовании игрового метода для детей с нарушением осанки 
необходимо создавать такие условия, при которых дети без нарушений осанки 
играли на равных условиях с детьми с нарушением осанки. Например, вводить 
специальные функции, при которых дети со значительными нарушениями 
осанки получают задание, которое не предъявляет высоких требований к вы-
полнению, но имеющее для них особое значение. 
Методы строго-регламентированного упражнения несут в себе большие 
педагогические возможности, так как они позволяют строго разделять нагрузки 
по объёму и интенсивности, а также управлять её изменениями по ходу заня-
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тия; точно дозировать интервалы отдыха между упражнениями и осуществлять 
занятия по строго предписанной программе. 
Эти методы включают в себя: a) метод целостного выполнения упражне-
ния (этот метод даёт возможность осваивать структурно несложные двигатель-
ные действия, такие как ОРУ и т. д.); б) расчленено-конструктивный метод 
(этот метод позволяет осваивать сложные двигательные действия по частям, 
разделяя их на фазы или элементы, а далее соединяя в одно целое, рекоменду-
ется применять при начальном этапе изучения); в)метод сопряжённого воздей-
ствия (направлен на совершенствование техники выполнения двигательного 
действия; действие выполняется в усложнённых условиях); г) метод избира-
тельного и вариативного выполнения упражнений. 
Одной из методик воспитания у детей правильной осанки или коррекции 
её нарушения является кинезитерапия. 
Кинезитерапия при нарушениях осанки – это процесс, который требует 
много времени и обязательноактивного участия и сознательного отношения к 
этому процессу от самого ребёнка Основой коррекции осанки, особенно если 
нарушения начальной степени, является общая тренировка мышц ослабленного 
ребёнка. Подобная тренировка осуществлялась на основе оптимально органи-
зованного лечебно-двигательного режима, который был составлен с учётом ви-
да нарушения опорно-двигательного аппарата и возраста ребёнка. Устранение 
нарушений осанки представляет собой необходимое условие для первичной и 
вторичной профилактики ортопедических заболеваний и болезней внутренних 
органов [6]. 
Так же ещё одной методикой воспитания правильной осанки и коррекции 
неё нарушений может служить лечебное плавание. 
Плавание – это одно из важных звеньев комплексной программы по кор-
рекции нарушений осанки и её воспитания [1]. При плавании происходит есте-
ственное расслабление позвоночника, приходят в норму условия для нормаль-
ного роста тел позвонков, а так же исчезает ассиметричная работа межпозвон-
ковых мышц. Вытяжение позвоночника во время скольжения в воде дополняет 
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разгрузку зон роста. Вместе с этим укрепляются мышцы не только позвоночни-
ка, но и всего скелета в целом. Кроме всего перечисленного формируется чув-
ство правильной осанки и совершенствуется координация движений. Занятия в 
воде при нарушениях осанки решают, во-первых, задачу коррекции из разгру-
зочного положения, а во-вторых, задачу закаливания, которая очень важна для 
ослабленных детей. 
Плавание рекомендовано всем детям с нарушением осанки, независимо 
от степени и вида искривления. Противопоказано оно только детям, у которых 
есть отвод от врача – педиатра, лор – врача, дерматолога или психоневролога 
(коньюктивит, эпилепсия, пиелонефрит и т. д.) [1]. 
При выборе специальных индивидуальных упражнений, по мнению 
В. П. Правосудова следует учитывать степень нарушения осанки с сагиттальной 
плоскости (кифоз, лордоз). При плоской спине не рекомендуется плавание на 
спине, а при кифозе необходимо, наоборот, плавать на спине. При выраженном 
лордозе поясничного отдела под живот подкладывают плавательный предмет [5]. 
Наиболее результативны физические упражнения для коррекции осанки у 
детей, когда их скелет ещё не сформирован. Профилактика дефектов осанки 
должна иметь комплексный характер и включать в себя кроме занятий физиче-
скими упражнениями: 
a) сон на жёсткой постели в положении лёжа на животе или спине; 
b) организацию и строгое соблюдение правильного режима дня (время 
сна, бодрствования, питания, работы и т. д.); 
c) отказ от вредных привычек (таких как стояние на одной ноге; не-
правильное положение тела во время сидения за партой, рабочим столом, дома 
в кресле и т. д.); 
d) контроль за правильной, равномерной нагрузкой на позвоночник 
(при переноске сумок, портфелей, рюкзаков и т. д.). 
На основе всего перечисленного выше можно сделать следующие выводы: 
a) Коррекция вертикальной позы человека имеет отношение к числу 
наиболее значимых социально-педагогических и биологических проблем в со-
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временном мире. Она рассматривается не только как фактор, который характе-
ризует определённое положение тела человека в пространстве, но и как наибо-
лее существенный показатель уровня состояния здоровья человека. 
При деформации осанки начальной степени у ребёнка можно наблюдать 
задержку и нарушение процессов костеобразования, задержку развития двига-
тельных умений и навыков, слабость связочно-мышечного аппарата и связан-
ные с ним недостаточное развитие мышечного корсета, а так же обострение со-
путствующих этому заболеваний, которые снижают уровень физического раз-
вития и состояния здоровья ребёнка. Для большинства детей с такими диагно-
зами замедлена скорость мыслительных процессов, понижена работоспособ-
ность, высокий уровень утомляемости и ослабленная нервная система. 
b) Под влиянием постоянных и систематических занятий физическими 
упражнениями у ребёнка укрепляется мышечная система, что помогает вести 
коррекцию дефектов осанки у детей младшего школьного возраста. Под влия-
нием специальных физических упражнений позвоночник становится наиболее 
подвижным, мышцы спины и грудной клетки становятся крепче, создаётся 
мышечный корсет, который помогает удерживать позвоночник в правильном 
положении, а значит, устраняются нарушения осанки. При занятиях с детьми 
необходимо применять упражнения, которые направлены не только на исправ-
ление дефектов осанки, но и на укрепление всего организма в целом. 
c) Особенности воспитания правильной осанки у школьников с помо-
щью физических упражнений заключаются в том, что важно составлять ком-
плексы упражнений, учитывая специфику нарушения, если таковые уже име-
ются. Если же нарушений ещё не наблюдается, то нужно следить за тем, чтобы 
во время выполнения каких-либо упражнений ребёнок выполнял его так, чтобы 
не навредить своему здоровью, в том числе осанке. Также нужно следить за 
тем, чтобы в школе и дома у ребёнка была удобная мебель, которая бы соответ-
ствовала его возрасту, полу и индивидуальным особенностям. 
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Использование игрового метода  
в занятиях физической культурой и спортом 
 
Аннотация. В статье рассматривается использование игрового метода 
для мотивации учащихся к занятиям спортом, а также включение этого метода 
в уроки физической культуры для развития спортивных качеств учащихся. 
Ключевые слова: игровой метод, физическая культура и спорт, игровой 
метод обучения, мотивация. 
 
В настоящее время очень важна проблема повышения эффективности 
учебно-воспитательного процесса. Его можно успешно реализовать, применяя 
различные средства, методы, приемы и способы физического воспитания. 
Учебно-воспитательный процесс физического воспитания должен прово-
диться с оптимальной моторной плотностью, динамично, с применением 
наиболее рациональных форм организации занятий, использованием спортив-
ного оборудования и инвентаря, технических средств обучения. 
Игровые методы в образовании становятся ведущими. Следовательно, 
перед физкультурным образованием стоит задача существенного улучшения 
подготовленности выпускников педагогических вузов к широкому и эффектив-
ному использованию игрового метода в физическом воспитании. 
На сегодняшний день актуальной проблемой является недостаточно эф-
фективный выбор игрового метода для развития тех или иных способностей со-
гласно современным требованиям. В процессе игр у детей формируются поня-
тие о нормах общественного поведения, а также воспитываются определенные 
культурные привычки. 
Предметом исследования является игровой метод как способ развития 
способностей учащихся. 
Исходя из этого, целью исследования является анализ игрового метода 
обучения в образовательном процессе.  
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В современной педагогике игра рассматривается как один из ведущих ви-
дов деятельности ребенка. Ведущее положение игры определяется не количе-
ством времени, которое ребенок ей посвящает, а тем, что она полностью удо-
влетворяет его основные потребности: в недрах игры зарождаются и развива-
ются другие виды деятельности, игра в наибольшей степени способствует пси-
хическому развитию ребенка. 
В Концепции дошкольного воспитания ключевую позицию занимает охра-
на и укрепление здоровья детей: «Дошкольное воспитание должно быть прони-
зано заботой о физическом здоровье ребенка и его психологическом благополу-
чии. Поскольку физическое здоровье ребенка образует неразрывное единство с 
его психическим здоровьем, с его эмоциональным благополучием, то пути до-
стижения физического и психического здоровья ребенка не сводятся к узко педа-
гогическим средствам физического воспитания и медицинским мероприятиям. 
Они пронизывают всю организацию жизни детей в дошкольном учреждении, ор-
ганизацию предметной и социальной среды, режима и разных видов детской де-
ятельности, учета возрастных и их индивидуальных особенностей» [4]. 
Ребенок – маленький человек, который растет и развивается. Одним из 
условий его полноценного роста и развития являются движения. Ребенку по-
лезны и необходимы не только ходьба, но и игры с беганием, прыганием, лаза-
нием, необходимо всякое напряжение сил. Двигательная активность является 
важным фактором здоровья, обеспечивает человеку выживание. В каждом воз-
расте она наполняется разным содержанием, но должна быть всегда [1]. 
Одним из эффективных средств повышения двигательной активности де-
тей дошкольного возраста являются подвижные игры. 
Посредством подвижных игр ребенок физически развивается: он становит-
ся крепче, выносливее. Движения в свою очередь способствуют улучшению ра-
боты дыхательной системы, усиливает процесс кровообращения, улучшает об-
мен веществ. Группа игр, в основе которых лежат разнообразные движения, 
наиболее удовлетворяют потребность растущего организма в активных действи-
ях. Ценность подвижных игр заключается в общей подвижности детей, в одно-
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временной работе различных групп мышц и, следовательно, в равномерном их 
развитии. В подвижных играх дети догоняют кого-то или сами убегают от водя-
щего. Они не просто бегают и прыгают, а изображают, каких либо зверей. 
В процессе игры у них тренируются и укрепляются те или иные группы мышц [2]. 
Подвижные игры создают атмосферу радости и потому делают наиболее 
эффективным комплексное решение оздоровительных, образовательных и вос-
питательных задач. Активные движения, обусловленные содержанием игры, 
вызывает у детей положительные эмоции и усиливает физиологические про-
цессы. В игровой деятельности детей объективно сочетаются два очень важных 
фактора: с одной стороны, дети включаются в практическую деятельность, раз-
виваются физически, привыкают самостоятельно действовать; с другой сторо-
ны – получают моральное и эстетическое удовлетворение от этой деятельности, 
углубляют познания окружающей их среды. Все это в конечном итоге способ-
ствует воспитанию личности в целом [5]. 
Таким образом, подвижная игра – одно из комплексных средств воспита-
ния: она направлена на всестороннюю физическую подготовленность (через 
непосредственное овладение основами движения и сложных действий в изме-
няющихся условиях коллективной деятельности), совершенствование функций 
организма. Основной целью деятельности детей в подвижной игре является 
решение двигательной задачи. 
Подвижные игры имеют значительный потенциал для физического разви-
тия детей дошкольного возраста, они являются весьма привлекательными сред-
ствами физической культуры, полезными для обогащения двигательного опыта 
дошкольников, формирования культуры движений, комплексного развития фи-
зических качеств ребенка. Через подвижные игры достигается наиболее гармо-
ничная координация деятельности всех органов и систем ребенка. Сегодня по-
движные игры – наиболее доступный и эффективный метод воздействия на ре-
бенка. В игре используются естественные движения большей частью в развле-
кательной ненавязчивой форме, а это вызывает у детей положительные эмоции, 
что является важнейшим фактором оздоровления. Важнейший результат игры – 
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это радость и эмоциональный подъем. Именно благодаря этому замечательному 
свойству подвижные игры, особенно с элементами соревнования, больше, чем 
другие формы физической культуры, адекватны потребностям растущего орга-
низма в движении. Они способствуют всестороннему, гармоничному физиче-
скому и умственному развитию детей, воспитанию у них морально-волевых ка-
честв и прикладных навыков, координации движений, ловкости, меткости, раз-
витию чувства коллективизма, дисциплинированности и других важных качеств. 
Как показали фундаментальные исследования А. М. Фонарева, двигатель-
ная активность, развитие речевой функции теснейшим образом связаны с функ-
циональным состоянием мозга, с общей жизнедеятельностью ребенка. У ребенка 
существует врожденная функциональная связь между мышечной системой и 
мозговыми структурами, с деятельностью органов чувств и висцеральных орга-
нов, между мышечной системой и эмоциональной сферой ребенка. Благодаря 
указанным связям через подвижные игры достигается наиболее гармоничная ко-
ординация деятельности всех органов и систем ребенка. Подвижная игра всегда 
находит в ребенке бодрую готовность и радостный отклик. Ей принадлежит ве-
дущая роль в совершенствовании системы физического воспитания. В живой 
увлекательной форме у детей закрепляются навыки основных движений, воспи-
тываются важнейшие физические и морально-волевые качества [3]. 
Правильный подбор игр приобретают решающее значение в воспитании у 
детей чувства коллективизма, активности, инициативы, сознательной дисци-
плинированности; настойчивости в достижении поставленной цели, смелости. 
Итак, значение подвижных игр в физическом развитии детей трудно пе-
реоценить. В подвижных играх развиваются основные физические качества ре-
бенка, такие как сила, быстрота, выносливость и совершенствуются разнооб-
разнейшие двигательные умения и навыки. Важнейшая особенность подвиж-
ных игр состоит в том, что они представляют универсальный вид физических 
упражнений. Занятия играми оказывают влияние в то же время на двигатель-
ную и психическую сферу детей [6]. Выбор поведения в постоянно меняющих-
ся условиях игры предопределяет широкое включение механизмов сознания в 
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процессы контроля и регуляции. В результате увеличивается сила и подвиж-
ность нервных процессов, совершенствуются функции регуляции деятельности 
всех систем организма корой головного мозга и центральной нервной системой. 
Во время игр у детей формируются и совершенствуются разнообразные навыки 
в основных движениях (беге, прыжках, метании, лазаний и др.) Быстрая смена 
обстановки в процессе игры приучает ребенка использовать известные ему 
движения в соответствии с той или иной ситуацией. Все это положительно ска-
зывается на совершенствовании двигательных навыков. 
Правильно подобранные, интересные подвижные игры никогда не стира-
ются из памяти, а остаются яркими и красочными событиями в жизни детей. 
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 
1. Александрова Р. Подвижные игры [Текст] // Воспитание школьни-
ков. – 1999. – № 3. – С. 59-61. 
2. Бойко Е. А. Лучшие подвижные и логические игры для детей от 5 
до 10 лет [Текст]. – Москва: Рипол Классик, 2008. – 256 с.  
3. Жарикова Н. А. Авторские имитационно-выразительные и подвиж-
ные игры для детей 2-5 лет [Текст]: наша игротека // Дошкольная педагогика. – 
2015. – № 8. – С. 67-69.  
4. Жуков М. Н. Подвижные игры [Текст]: учеб. для студ. пед. вузов. – 
М.: Издательский центр «Академия», 2000. – 160 с. 
5. Ишмухаметов М. Г. Подвижные игры в содержании третьего урока 
[Текст] // Физ. культура в шк. – (Учебная работа). – 2008. – № 7. – С. 41-45. 
6. Кириллова Ю. А. Подвижные игры зимой для родителей с детьми 
младшего дошкольного возраста: физическое развитие [Текст] // Дошкольная 
педагогика. – 2015. – № 10. – С. 34-37.  
7. Коротков И М. Подвижные игры [Текст] : учеб. пособие для студен-
тов вузов и сред. спец. учеб. заведений физ. культуры / И. М. Коротков, 
Л. В. Былеева, Р. В. Климкова [и др.]. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 229 с.  
36 
Вершинина А. С. 
Методика развития гибкости у девочек,  
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Аннотация. В статье рассмотрена проблема развития гибкости, как важ-
нейшего физического качества при занятиях художественной гимнастикой. 
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В различных видах спорта требования к развитию гибкости специфично, 
это обусловлено биомеханической структурой соревновательных упражнений. 
Например, спортсменам в академической гребле, необходима максимальная 
подвижность позвоночника, плечевого и тазового суставов; бегунам – в тазо-
бедренном, коленном и голеностопном суставах; лыжникам – в плечевом, тазо-
бедренном, коленном и голеностопном суставах; пловцам – практически во 
всех суставах и полусуставах [2]. 
Ю. Ф. Курамшин считает, что гибкость – это комплекс морфологических 
свойств опорно-двигательного аппарата, обусловливающих подвижность от-
дельных звеньев человеческого тела относительно друг друга. 
Методика развития гибкости предусматривает определенный порядок 
применения средств и методов тренировки, последовательность силовой рабо-
ты той или иной направленности, что отражается на динамике развития гибко-
сти и на спортивных результатах. 
Гибкость определяется как способность человека к достижению большой 
амплитуды в выполняемом движении [3].  
Гибкость зависит от: 
 Строения суставов, их формы и площади. 
 Длины и эластичности связок, сухожилий и мышц. 
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 Функционального состояния нервных центров, регулирующих то-
нус мышц. 
 Температуры среды – чем выше, тем лучше. 
 Суточной периодики – утром она снижена. 
 Утомления – пассивная гибкость улучшается, активная ухудшается. 
 Наследственности, пола и возраста – дети и женщины гибче [5]. 
По форме проявления различают активную гибкость – движение выпол-
няются с большой амплитудой за счет собственной активности соответствую-
щих мышц. И пассивной гибкостью понимают способность выполнять те же 
движения под воздействием внешних растягивающих сил.  
По способу проявления гибкость подразделяют на динамическую и ста-
тическую. Динамическая гибкость проявляется в движениях, а статическая – в 
позах [9]. 
Выделяют также общую и специальную гибкость.  
Общая гибкость – способность выполнять движения с большой амплиту-
дой в наиболее крупных суставах и различных направлениях. 
Специальная гибкость – способность выполнять движения с большой ам-
плитудой в суставах и направлениях, соответствующих особенностям спортив-
ной специализации. 
Проявление гибкости зависит от ряда факторов: 
Главный фактор, обусловливающий подвижность суставов, – анатомический.  
Кроме того, она зависит от пола, возраста, времени суток (утром гибкость 
снижена). 
В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые 
можно выполнять с максимальной амплитудой. Их иначе называют упражнени-
ями на растягивание. 
Среди упражнений на растягивание различают активные, пассивные и 
статические [4]. 
 Активные движения с полной амплитудой. 
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 Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, вы-
полняемые с помощью партнера. 
 Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, соб-
ственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвижного положения. 
 Упражнения для развития подвижности в суставах рекомендуется 
проводить путем активного выполнения движений с постепенно увеличиваю-
щейся амплитудой. 
Основные правила применения упражнений в растягивании [1]: 
1. Не допускаются болевые ощущения. 
2. Движения выполняются в медленном темпе. 
3. Постепенно увеличиваются их амплитуда и степень применения 
силы помощника. 
В последние годы в нашей стране стал распространяться стретчинг – си-
стема упражнений, направленных на улучшение гибкости, повышение подвиж-
ности суставов [9]. 
Основным методом развития гибкости является повторный метод, где 
упражнения на растягивание выполняются сериями. В зависимости от возраста, 
пола и физической подготовленности занимающихся количество повторений 
упражнения в серии дифференцируется.  
Соревновательный метод – это способ выполнения упражнений в форме 
соревнований.  
В практике физического воспитания соревновательный метод проявляется: 
1) в виде официальных соревнований различного уровня; 
2) как элемент организации урока, любого физкультурно-спортивного за-
нятия, включая и спортивную тренировку [8]. 
Соревновательный метод позволяет: 
 стимулировать максимальное проявление двигательных способно-
стей и выявлять уровень их развития; 
 выявлять и оценивать качество владения двигательными действиями; 
 обеспечивать максимальную физическую нагрузку; 
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 содействовать воспитанию волевых качеств. 
Игровой метод предусматривает развитие гибкости в процессе игры, где 
существуют постоянные изменения ситуации, эмоциональность. 
Сущность игрового метода заключается в том, что двигательная деятель-
ность занимающихся организуется на основе содержания, условий и правил игры. 
К недостатку игрового метода можно отнести его ограниченные возмож-
ности при разучивании новых движений, а также при дозировании нагрузки на 
организм. 
Используя тот или иной метод для воспитания гибкости, каждый раз 
определяют конкретные параметры нагрузки. 
Использование факторов разминки и разогревания.  
Упражнения в растягивании с большой вероятностью могут вызывать по-
вреждения, если их выполнять без непосредственно предшествующей размин-
ки, в условиях недостаточного функционального разогревания или охлаждения 
тела, особенно растягиваемых мышц [3]. 
Параметры суммарных нагрузок, связанных с упражнениями в растягива-
нии, и распределение их в системе занятий на различных этапах изменяются по 
закономерностям развивающего и поддерживающего режимов воздействия на 
гибкость.  
Типичными режимами в общей системе использования упражнений в 
растягивании являются [7]: 
 развивающий (обеспечивающий качественное улучшение гибкости 
с приростом ее показателей) и 
 поддерживающий (обеспечивающий сохранение улучшенного со-
стояния гибкости). 
Рекомендации к параметрам тренировки. 
1. Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15 до 
60 с. (для начинающих и детей – 10-20 с.). 
2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом 
между повторениями 10-30 с. 
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3. Количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10. 
4. Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 45 мин. 
5. Характер отдыха – полное расслабление, бег трусцой, активный отдых. 
Основным критерием оценки гибкости является наибольшая амплитуда 
движений, которая может быть достигнута испытуемым. Амплитуду движений 
измеряют в угловых градусах или в линейных мерах, используя аппаратуру или 
педагогические тесты [1]. 
Используются такие контрольные тесты для определения уровня гибко-
сти, как  подвижность в плечевом суставе, подвижность позвоночного столба, 
подвижность в тазобедренном суставе, подвижность в голеностопных суставах, 
подвижность в коленных суставах.  
Таким образом, гибкость в жизни для каждого человека, а тем более для 
спортсмена очень важна и нужно ее развивать, чтобы успешно функциониро-
вать и существовать в обществе. 
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Евдокимова Т. Д. 
Перспектива развития современного комплекса ГТО на Южном Урале 
 
Аннотация. В работе представлены итоги внедрения комплекса ГТО за 
период с 1 сентября 2014 по 31 декабря 2017 года. О результатах работы за три 
с половиной года можно с уверенностью сообщить, что в стране сегодня созда-
ны все необходимые правовые и организационные условия для комплекса ГТО, 
открыто 2 509 центров тестирования населения, в которых на постоянной и 
привлекаемой основе работают свыше 20 000 специалистов. Автор отмечает 
важность дополнительной подготовки школьников к сдаче нормативов ГТО на 
базе общеобразовательного учреждения. 
Ключевые слова: спорт, ФГОС, ГТО, физическое воспитание, спортив-
ные соревнования. 
 
Концепция Комплекса ВФСК ГТО, разработанная в соответствии с пору-
чением Президента Российской Федерации включает в себя комплекс про-
граммной и нормативной основы физического воспитания школьников, преду-
сматривающую требования к их физической подготовленности и соответству-
ющие нормативы [1]. 
Специальными подразделениями разработан широкий ряд нормативно-
правовых и инструктивно-методических документов, регламентирующих, в 
частности, работу учителей физической культуры. В связи с этим, безусловно 
определен очевидный круг специалистов, у которых появилась нелегкая зада-
ча – качественно готовить школьников образовательной организации к офици-
альным мероприятиям по сдаче нормативов комплекса ГТО в специализиро-
ванных Центрах тестирования. Это учителя физической культуры и админи-
страция среднеобразовательных школ Российской Федерации. 
В соответствии с этим появился ряд нерешенных проблем, касающихся 
организации подготовки школьников к сдаче нового комплекса ГТО. В этой ра-
боте мы постараемся рассмотреть пути решения данных проблем: 
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- не проработаны вопросы включения комплексных мероприятий ВФСК 
ГТО в структуру требования ФГОС в предметной области «Физическая культу-
ра» и нормативно-правовой базы системы оценки качества физкультурного об-
разования, структуры и критериев оценки усвоения знаний, умений и связан-
ных с ними компетенций в связи с внедрением ВФСК ГТО в деятельность об-
разовательных организаций; 
- ориентиры комплекса ГТО для системы образования весьма спорны, по-
скольку акцент делается не на образовательные достижения ученика, а на спор-
тивные; 
- показателями успешности проведения мероприятий ВФСК ГТО являют-
ся значки ГТО, заменяют оценку по предмету таким понятием, как успешно, 
выраженную достигнутым знаком отличия ГТО. Даже документы региональ-
ных и федеральных форм статистической отчетности [2-3] не содержат ни еди-
ного показателя-индикатора образовательных достижений обучающихся или 
школьной организации; 
- не освещены вопросы согласия родителей на проведение мероприятий 
ВФСК ГТО в образовательных организациях и вопросы оформления мотивиро-
ванного отказа родителей и (или) обучающихся от участия в сдаче нормативов 
ВФСК ГТО. 
На рисунке представлены результаты опроса респондентов о важности 
данного пункта (высшая оценка рейтинга – 5 баллов). 
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Рис. Распределение ответов респондентов о важности пунктов 
 
Целью исследования в данной работе будет анализ готовности школьни-
ков и их родителей в сдаче комплекса ГТО, и какие нужно будет приложить для 
этого усилия специалистам, в частности учителям физкультуры и администра-
ции образовательного учреждения. 
Задачей исследования будет являться: рассмотреть Федеральный госу-
дарственный образовательный стандарт по предмету «Физическая культура», 
внести предполагаемые изменения в программу для успешной сдачи школьни-
ками норм ГТО. 
Все эти вопросы лежат за границами правового поля системы образования, 
в виду того, что программа комплекса ГТО – спортивная программа. Сдача тестов 
имеет все атрибуты спортивного состязания: действие происходит в официальной, 
спортивной обстановке, оценивается судейской бригадой, присутствует медпер-
сонал, имеются протоколы и наградные знаки отличия ГТО и прочее. 
Общая ситуация в стране выглядит таким образом: к числу участников 
комплекса ГТО присоединилось 7,2 млн. россиян. Более трети из них – 
2,92 млн. чел. посетили за прошедший период центры тестирования и присту-
пили к выполнению испытаний или завершили их в своих возрастных ступенях. 
1,2 млн. человек успешно выполнили нормативы ГТО, показали высокий уро-
45 
вень физической подготовленности и стали обладателями соответствующих 
знаков отличия. Результаты официального Рейтинга ГТО в Челябинской обла-
сти за период 2014-2017 гг. представлен в Таблице № 1. 
 
Таблица 1. Рейтинг ГТО в Челябинской области 
 Критерий оценки Результат 
1. Общая численность населения в возрасте от 6 лет в Че-
лябинской области 
3 215 241 чел 
2. Общая численность зарегистрированных участников в 
электронной базе ГТО 
188 252 чел 
3. Доля зарегистрированных участников от общей чис-
ленности населения в Челябинской области 
5,85% (53 балла) 
4. Общая численность населения, принявшая участие в 
выполнении ГТО 
62 080 чел 
5. Доля зарегистрированных участников, выполнивших 
нормы ГТО, от общей численности населения в Челя-
бинской области 
39,98% (24 балла) 
6. Доля зарегистрированных участников, выполнивших 
нормы ГТО в возрасте от 6 лет, от общей численности 
населения в Челябинской области 
1,93 % (53 балла) 
7. Общее кол-во знаков 23 414 знака 
8. Доля населения, выполнившая нормы ГТО на «отлич-
но» 
37,72% (24 балла) 
9. Ставки в центрах тестирования ГТО 75,5 
10. Население, приходящее на одну ставку штатного рас-
писания центров тестирования 
42 586 чел 
11. Доля населения в возрасте от 6 лет, приходящего на од-
ну ставку штатного расписания 
0,60% (49 баллов) 
12. Кол-во опубликованных материалов по внедрению ГТО 6 032 (78 баллов) 
13. Всего баллов 327 
14. Место в рейтинге 34 
 
По отношению к другим регионам РФ, Челябинская область занимает 34-
ое место по успешной подготовке к сдаче результатов ГТО в назначенный пе-
риод из 85 мест в рейтинге! Хороший результат общей картины. Посмотрим в 
более детальной проекции этот результат [3]. 
Школьный возраст детей, а именно от 6 до 17 лет, занимает 5 ступеней из 
11 существующих: 
1 СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 6-8 ЛЕТ 
2 СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 9-10 ЛЕТ 
1.1.1.1.1 3 СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 11-12 ЛЕТ 
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1.1.1.1.2 4 СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 13-15 ЛЕТ 
1.1.1.1.3 5 СТУПЕНЬ – НОРМЫ ГТО ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ 16-17 ЛЕТ 
 
Таким образом, ответственность за подготовку населения к сдаче норм 
ГТО в размере 45 % от общей численности населения берут на себя учителя 
физической культуры. Необходимо учесть тот факт, что общеобразовательный 
урок не включается в себя подготовку школьников к спортивным состязаниям. 
Необходимо разработать специальную методику и применять ее в дополни-
тельно назначенное время, внеурочное время.  
17.12.2010 на территории РФ был принят «Федеральный государственный 
образовательный стандарт основного общего образования», действующий на 
сегодняшний день, включающий ФГОС в начальной школе, ФГОС в дошколь-
ном образовании. Рассмотрим План работы ФГОС в средней образовательной 
школе по предмету Физическая культура в 3 классе (вторая ступень ГТО, дети 
9-10 лет) [2]. 
3 класс 
1.Знания о физической культуре (теория) – 3 ч. 
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 3 ч. 
3. Физическое совершенствование (96 ч.) 
 Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы дыхательных 
упражнений. Гимнастика для глаз. 
 Спортивно-оздоровительная деятельность. 
4. Легкая атлетика (27 ч.) 
 Овладение техникой бега. Бег с ускорением от 30 до 40 м. 
 Совершенствование – бег на результат 60 м. 
 Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с раз-
бега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 
5. Кроссовая подготовка (12 ч.) 
 Овладение техникой длительного бега. Равномерный, медленный бег до 
4 мин. 
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 Бег по слабопересечённой местности до 1000 м. 
 Развитие выносливости. Равномерный бег в режиме умеренной интен-
сивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, 
с ускорениями; повторный 
 бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся 
или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномер-
ный 6-минутный беговые упражнения, эстафеты до 60 м. 
6. Подвижные игры и спортивные игры (36 ч.). 
7. Гимнастика с основами акробатики (21 ч.). 
 Освоение акробатических упражнений и развитие координационных 
способностей.  
 Освоение навыков лазанья и перелазания, развитие координационных и 
силовых способностей, правильной осанки. 
 Освоение навыков равновесия.  
 Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных спо-
собностей.  
Предлагаю усовершенствовать существующую программу ФГОС, тем 
самым дополнить ее недостающими элементами. На основе успешной сдачи 
нормативов ГТО для школьников 9-10 лет (вторая ступень) программа ФГОС 
должна включить следующие нормативы: 
1. Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики 5 раз), или под-
тягивание из виса лёжа на низкой перекладине 90 см (мальчики 20, девочки 15), 
или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (мальчики 22, девочки 13). 
2. Прыжок в длину с разбега (мальчики 285, девочки 250). 
3. Поднимание туловища из положения лежа на спине (мальчики 42, де-
вочки 36). 
4. Плавание на 50 м. (мальчики 2.30, девочки 2.30). 
В заключении нужно подчеркнуть важность включения системы ВФСК 
ГТО в структуру требований ФГОС в предметной области «Физическая куль-
тура». Только в этом случае становится возможным формирование норматив-
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ной основы физического воспитания молодого поколения в стране, норматив-
но-правовой базы системы оценки качества физкультурного образования, 
структуры и критериев оценки усвоения знаний, умений и связанных с ними 
компетенций. 
Это особо актуально потому, что в настоящее время в системе образова-
ния страны новым ФГОС нормативы физической подготовленности обучаю-
щихся практически упразднены. Нормативы заменены на «планируемые ре-
зультаты физкультурной деятельности школьников». Тем не менее, специали-
сты физического воспитания прекрасно понимают, что без привязки к приня-
тым в мировой практике нормативам физической подготовленности, невозмож-
но ни планировать, ни достигать результатов [4]. 
В этой связи значимым бы явилось и то, что с интеграцией ВФСК ГТО в 
структуру календарно-тематического планирования школы по физическому 
воспитанию появилась бы возможность у учителей физкультуры награждать 
достойных учеников по итогам учебного года знаком отличия ГТО, хотя бы на 
уровне бронзового. Главное – не создавать у школьников спортивного ажиота-
жа, как это происходит в Центрах тестирования ГТО, а принимать нормативы 
так, как это было всегда на уроках физической культуры: обычная оценка за 
бег, за прыжок, за метание. Оценка того, что школьник умеет сейчас и без 
надрыва, а не спортивный азарт призового места. 
Это, скорее всего, существенно увеличит процент школьников, посеща-
ющих уроки физкультуры и желающих получить серебряный или золотой зна-
ки отличия в Центре тестирования. В тоже время это существенно повысит ста-
тус и престиж преподавателя перед лицом общественности. 
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Деформации опорно-двигательного аппарата представляют собой обшир-
ную группу нарушений, выражающихся в изменении нормальной конфигура-
ции костей или костных образований. Распространенность деформаций опорно-
двигательного аппарата достаточно велика: по различным данным, они встре-
чаются у 18-40% всех детей школьного возраста. Наиболее распространенными 
среди них являются деформации позвоночника и костей стопы [1]. 
Развитие деформаций во многом обусловлено неправильным поведением 
человека в повседневной жизни и гипокинезией, сказывающимися на нормаль-
ном развитии двигательной системы. 
В зависимости от происхождения выделяют следующие виды деформа-
ций опорно-двигательного аппарата: 
• Врожденные. Они могут быть связаны, например, с имеющимся уже у 
новорожденного клиновидным позвонком, лишним ребром (или – наоборот – 
отсутствием одного ребра) с одной стороны, неправильным развитием костей 
стопы и др. 
• Рахитические, обусловленные последствиями перенесенного рахита на 
определенном возрастном этапе развития человека. Особенно часто эта разно-
видность деформаций встречается в том случае, когда рахит возникает в период 
усиленного роста костей. 
• Травматические как последствия перенесенной травмы и неправильного 
сращения костных отломков. 
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• Статические, обусловленные слабостью и функциональной асимметрией 
мышц, поддерживающих скелет позвоночника или стопы, и длительным под-
держанием неправильной позы. Именно на эту разновидность приходится по-
давляющая часть (по некоторым данным – до 95%) деформаций опорно-
двигательного аппарата [2]. 
Важную роль в обеспечении функциональной стабильности позвоночни-
ка играют его физиологические изгибы: вперед – лордозы, и назад – кифозы. 
Т. е. это изгибы нормальные, более того – необходимые. Именно благодаря им 
во многом обеспечивается рессорная функция позвоночника. Различают два из-
гиба вперед – в шейном и поясничном отделах, и два назад – в грудном и 
крестцово-копчиковом. 
Осанка – привычная поза непринужденно стоящего человека. При пра-
вильной осанке голова поддерживает вертикальное положение, подбородок 
слегка приподнят; шейно-плечевые углы одинаковы, плечи на одном уровне, 
слегка опущены и разведены, грудная клетка симметрична относительно сред-
ней линии, соски находятся на одном уровне; симметричен живот, лопатки 
прижаты к туловищу на равном расстоянии от позвоночного столба, хорошо 
выражены и симметричны так называемые треугольники талии. 
Одной из причин нарушений осанки является слабое физическое развитие 
ребенка, особенно в периоды бурного роста скелета (подростковый возраст), 
когда развитие мышц не успевает за ростом костей. 
Отклонения от нормальной осанки называются ее дефектами. Нарушения 
осанки могут быть в сагиттальной и фронтальной плоскостях. 
В сагиттальной плоскости различают нарушения с уменьшением и увели-
чением физиологической кривизны позвоночного столба. 
К нарушениям осанки в сагиттальной плоскости с уменьшением физио-
логической кривизны относятся плоская и плосковогнутая спина. 
Скелетная мускулатура – главный аппарат, при помощи которого совер-
шаются физические упражнения. Хорошо развитая мускулатура является 
надежной опорой для скелета. 
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Тренированные мышцы спины укрепляют позвоночный столб, разгружа-
ют его, беря часть нагрузки на себя, предотвращают «выпадение» межпозво-
ночных дисков, соскальзывание позвонков [3, c. 370]. 
Под влиянием физической нагрузки мышцы не только лучше растягива-
ются, но и становятся более твердыми. Твердость мышц объясняется, с одной 
стороны, разрастанием протоплазмы мышечных клеток и межклеточной соеди-
нительной ткани, а с другой стороны – состоянием тонуса мышц [3]. 
Увеличивающаяся способность мышц к растяжению и возросшая эла-
стичность связок совершенствуют движения, увеличивают их амплитуду, рас-
ширяют возможности адаптации человека к различной физической работе [4]. 
Средствами в физической культуре называют совокупность предметов, 
форм и видов деятельности, используемых людьми с целью физического со-
вершенства. В настоящее время выделяют следующие группы средств физиче-
ской культуры: физические упражнения; естественные силы природы; гигиени-
ческие факторы; специально изготовленный инвентарь, технические средства и 
тренажерные устройства; идеомоторные, психогенные и аутогенные средства. 
Основным средством в физической культуре принято считать физические 
упражнения. 
Для профилактики сколиоза необходимо организовывать процесс профи-
лактики средствами физической культуры таким образом, чтобы у занимаю-
щихся укреплялся мышечный корсет и организм в целом. 
Исходя из вышесказанного, мы выявили одно, на наш взгляд, наиболее 
эффективное средство физической культуры для профилактики сколиоза: 
1) Физические упражнения (Гимнастика, плавание, спорт) 
Систематические занятия гимнастикой укрепляют мускулатуру, поддер-
живают слаженную деятельность органов сердечно-сосудистой, дыхательной, 
пищеварительной и иных систем человеческого организма, снижают риск 
нарушений функций организма, повышают общую работоспособность. 
Плавание устраняет статическую нагрузку на позвоночник, освобождает 
хрящевые межпозвоночные диски от постоянного сдавливания их позвонками, 
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разгружает костно-связочный аппарат позвоночника, а также плавание служит 
одной из форм предупреждения отрицательных последствий акселерации. Тело 
преодолевает значительное сопротивление воды, тем самым укрепляя опорно-
двигательный аппарат [2]. 
Занятия спортом улучшают физическое состояние человека, развивают в 
человеке морально-волевые качества, повышают эмоциональную устойчивость, 
формируют ценностное отношение к занятиям физической культурой и спор-
том, то отсюда можно сделать следующий вывод, что человек, который систе-
матически занимается избранным видом спорта укрепляет свой мышечный 
корсет, нормализует обмен веществ в организме, повышает уровень общей ра-
ботоспособности, в следствие чего снижает риск нарушения осанки. 
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Аннотация. В статье затрагивается проблема обоснования методики обу-
чения точности выполнения действий с мячом на скорости в игровых ситуациях 
юных футболистов 14-15 лет, в процессе учебно-тренировочных занятий в 
ДЮСШ. Обосновывается, что точность ударов у юных футболистов может 
быть повышена с помощью применения разработанного комплекса специаль-
ных упражнений с уменьшением цели и ударов с максимальной силой. 
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Футбол является популярным видом спорта среди детей и подростков, 
обладающим широкими возможностями для развития физических качеств и 
функций организма, укрепления здоровья, повышения двигательной активно-
сти. Начальное обучение игре в футбол осуществляется как в спортивных шко-
лах различного профиля, так и секциях общеобразовательных школ. Но, не-
смотря на огромную популярность футбола, существует множество аспектов, 
которые требуют более тщательного научного и научно-методического подхода 
в работе тренеров, преподавателей и специалистов в области футбола [1; 3]. 
Современный футбол ориентирован на высокую точность выполнения 
действий с мячом на скорости в игровых ситуациях и предъявляет высокие тре-
бования к их реализации. Для этого необходимо дальнейшее совершенствова-
ние учебно-тренировочного процесса юных футболистов, который был бы 
направлен на повышение точности выполнения действий с мячом на скорости в 
игровых ситуациях, что приобретает в настоящее время особую актуальность. 
Игра в футбол изобилует самыми разнообразными и сложными положе-
ниями при выполнении тех или иных технических приемов. Поэтому совер-
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шенно необходимо проводить не только практические, но и теоретические за-
нятия по основам техники. На этих занятиях следует рассказать о значении тех-
нической подготовки и ее связи с тактической, физической и морально-волевой 
подготовкой. Необходимо разъяснить сущность выполнения отдельных техни-
ческих приемов, показать их на плакатах, в кинофильмах или просто при по-
мощи мела и доски [5]. 
По мере освоения техники ударов постепенно повышается требователь-
ность к их точности. Важным моментом является точность выполнения ударов 
при различных перемещениях исполнителя и его партнеров. Поэтому упражне-
ния в передачах мяча следует усложнять различными перемещениями занима-
ющихся и изменением скорости их передвижения. Для этого могут быть ис-
пользованы упражнения, когда занимающиеся перемещаются с малой скоро-
стью, со средней и наибольшей. 
Обучение точности выполнения действий с мячом на скорости в игровых 
ситуациях и совершенствование в них должны проводиться с учетом степени 
их сложности. Но надо заметить, что основой ударов является удар подъемом, 
на котором базируется техническое мастерство: при этом ударе игрок делает 
наиболее естественное движение.  
На практических занятиях тренер, называя какой-либо технический при-
ем (удар), кратко объясняет сущность его выполнения, подчеркивая основные 
положения, а потом переходит к практическому выполнению удара с точно-
стью выполнения действий с мячом на скорости. Вначале уделяется внимание 
технике выполнения приема, в дальнейшем ставятся дополнительные задачи по 
попаданию в цель, увеличению силы удара и пр. Каждый удар должен быть 
изучен в упражнениях с постепенным усложнением [5]. 
При освоении ударов по двигающемуся мячу сложность упражнений мо-
жет быть построена в зависимости от направления полета мяча. Например, 
можно применять упражнения с мячом, двигающимся навстречу к игроку или 
под различными углами к нему. 
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Кроме того, целесообразно различными путями изменять силу удара, ко-
торая позволит занимающемуся дозировать степень напряжения при ударе, 
управлять силой удара, а, следовательно, дальностью полета мяча (точностью 
передачи). Для этого могут быть применены упражнения, выполняемые с малой 
силой, со средней и наибольшей [2]. 
Исходя из вышеизложенного, будет сделано предположение о том, что 
точность выполнения действий с мячом на скорости в игровых ситуациях юных 
футболистов 14-15 лет может быть повышена с помощью применения разрабо-
танного комплекса специальных упражнений и ударов с максимальной силой. 
Ожидается, что в процессе исследования у футболистов эксперименталь-
ной группы улучшится точность средних показателей в используемых тестах 
(таких как «удар по воротам с 20 м.», «удар по воротам под углом» и др.). 
Полученные результаты педагогического эксперимента в спортивной шко-
ле футбола докажут, что при развитии точности у футболистов 14-15 лет необ-
ходимо использовать задания, в основе которых лежит применение специальных 
упражнений с уменьшением цели и ударов с максимальной силой из различных 
положений для совершенствования точности выполнения действий с мячом на 
скорости в игровых ситуациях в футболе. А также важно использовать в учебно-
тренировочном процессе задания с выполнением тренировочных ударов из раз-
личных исходных положений игроков, которые встречаются в игровой деятель-
ности футболистов (по неподвижному мячу, после ведения мяча и дриблинга). 
Удары должны выполняться из различных исходных точек относительно 
ворот, что будет отражать вариативность ситуаций, встречающихся в реальной 
соревновательной деятельности юных футболистов. 
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Медведева Е. А. 
Развитие общей выносливости у обучающихся начальной школы 
 
Аннотация. В статье рассматриваются средства и наиболее эффективные 
методы (одним из которых является игровой метод) развития общей выносливо-
сти для детей младшего школьного возраста. Также уделяется внимание подвиж-
ным играм, как одним из основных способов развития общей выносливости. 
Ключевые слова: общая выносливость, физические качества, младший 
школьный возраст, физическое воспитание, средства, методы. 
 
Выносливость является одним из главных качеств, которое проявляется в 
профессиональной, спортивной деятельности и в повседневной жизни людей. 
Она отображает общей уровень работоспособности человека [5]. 
Общая выносливость является одним из показателей здоровья учащихся. 
Она позволяет справляться с работой, которая требует больших физических 
напряжений, существующих в нашей жизни, и создает уверенность в себе. 
Выносливость необходима при выполнении любой физической работе. 
В одних видах физических упражнений она помогает переносить многократные 
кратковременные нагрузки и обеспечивает быстрое восстановление после работы 
(метания, тяжелая атлетика, спринтерский бег, прыжки и т. д.), в других – опреде-
ляет спортивный результат (велогонки, бег на средние и длинные дистанции, 
лыжные гонки, ходьба и др.), в-третьих – позволяет лучшим образом выполнить 
определенные тактические действия (борьба, бокс, спортивные игры и пр.). 
Выносливость является способностью человека противостоять физиче-
скому утомлению в процессе мышечной деятельности [2]. 
Известно, что высокий уровень развития выносливости в детском воз-
расте дает большой эффект для совершенствования других двигательных спо-
собностей, способствует совершенствованию пластических и трофических 
функций организма, приводит в норму деятельность систем кровообращения и 
дыхания, улучшает функционирование центральной нервной системы [2]. 
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Высокий уровень общей выносливости – одно из главных свидетельств 
отличного здоровья школьника. Из этого следует, что процесс развития данного 
физического качества является важным в физическом воспитании. 
Однако, в настоящее время уделяется незначительное внимание воспита-
нию общей выносливости у детей младшего школьного возраста. Общий уро-
вень развития физических качеств недостаточен как для спортивной, так и для 
дальнейшей трудовой деятельности в разных областях производства. Это свя-
зано с тем, что выбор средств и методов для развития общей выносливости у 
детей младшего школьного возраста является недостаточно эффективным. 
В физическом воспитании школьников младшего школьного возраста 
важно учитывать возрастные и индивидуальные особенности личности, его фи-
зическое и психологическое состояние. К каждому ученику нужен свой инди-
видуальный подход [4]. 
При воспитании общей выносливости важно сосредоточить внимание на 
развитии аэробных возможностей с совершенствованием функций дыхательной 
и сердечно-сосудистых систем и укреплением опорно-двигательного аппарата. 
Целью данной работы является раскрыть содержание методики развития 
общей выносливости у школьников младшего школьного возраста. 
Задачи по воспитанию общей выносливости состоят в том, чтобы обеспе-
чить развитие аэробной выносливости. Несмотря на то, что аэробные возмож-
ности организма достигают полного максимума в зрелом возрасте, это не ме-
шает создавать условия для их направленного увеличения в физическом воспи-
тании уже с детского возраста. Это является важной предпосылкой для повы-
шения общего уровня работоспособности и специальной выносливости [5]. 
К основным средствам воспитания общей выносливости относятся пре-
имущественно те физические упражнения и комплексы упражнений, характер-
ными признаками которых являются: 
 умеренная, большая и переменная интенсивность работы; 
 активное функционирование всех или большинства крупных звень-
ев опорно-двигательного аппарата; 
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 суммарная продолжительность выполнения упражнений составляет 
от нескольких до десятков минут; 
 преимущественно аэробноеэнергообеспечивание мышечной работы [3]. 
Существует несколько методов развития общей выносливости: метод 
слитного упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности, ме-
тод повторного интервального упражнения, метод круговой тренировки, игро-
вой метод, соревновательный метод [5]. 
Ведущей ролью в период младшего школьного возраста являются заня-
тия, которые проводятся в игровой форме. Особое место отводится разнообраз-
ным подвижным играм, которые содержат двигательные действия, повторяю-
щееся кратковременно, но интенсивно, чередующиеся с сюжетными паузами – 
«У медведя во бору», «День и ночь», «Два мороза» и др., а также игры высокой 
интенсивности – «Салки, «Борьба за мяч» и т. д. Здесь необходимо помнить, 
что развитию выносливости будет способствовать лишь такая игровая деятель-
ность, при которой частота пульса была бы не ниже 130 уд/мин ( так как часто-
та пульса в пределах 130-160 уд/мин относится к зоне умеренной интенсивно-
сти, где при работе деятельность всех мышц и органов происходит за счет ис-
пользования кислорода; предельное время работы в этой зоне у младших 
школьников – 15-16 мин) [1]. 
В подвижной игре школьник учится регулировать степень напряжения 
мышечной деятельности и внимания: в игровой ситуации, в зависимости от то, 
как она складывается, учащийся может чередовать движение с отдыхом. Это 
способствует развитию общей выносливости, наблюдательности, сообрази-
тельности, способности ориентироваться в пространстве, быстро принимать 
решение, находить выход из создавшегося положения, проявлять инициативу, 
ловкость, смелость, выбирать самостоятельно способ для достижения цели. Де-
ти любят, когда в играх возникают разные трудности, и пытаются преодолеть 
их. Учитывая данный интерес, следует обращать их внимание на результат иг-
ры и ставить перед ними конкретные задания: что можно и нельзя делать игра-
ющим, в какой последовательности нужно выполнять задание [1]. 
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В процессе игр у учащихся формируются понятия о формах общественно-
го поведения и воспитываются определенные культурные привычки. Игра при-
носит только в том случае, когда учитель хорошо осведомлен с педагогическими 
задачами, которые решаются во время игры, с психологическими и анатомо-
физиологическими особенностями учащихся, с методикой проведения игр, забо-
тится о соблюдении создании соответствующих санитарных условий [1]. 
В физическом воспитании школьников младшего школьного возраста 
важно учитывать возрастные и индивидуальные особенности личности, его фи-
зическое и психологическое состояние. К каждому ученику нужен свой инди-
видуальный подход [4]. 
При воспитании общей выносливости важно сосредоточить внимание на 
развитии аэробных возможностей с совершенствованием функций дыхательной 
и сердечно-сосудистых систем и укреплением опорно-двигательного аппарата. 
По мере возрастного созревания организма для воспитания выносливости 
используется всё более широкий комплекс упражнений – циклических (бег на 
различные дистанции, передвижение на лыжах, коньках, велосипеде, гребля и 
т. д.), ациклических и смешанных. Причем основной организационно – методи-
ческой формой использования ациклических и смешанных упражнений в этих 
целях является круговая тренировка по методу длительной непрерывной и ин-
тенсивной работы.  
В процессе воспитания выносливости у детей чрезвычайно важно создать 
оптимальные условия для функционирования систем кислородного обеспече-
ния организма. С этой целью в единстве с основными упражнениями «на вы-
носливость» применяют специальные дыхательные упражнения, стремятся 
проводить занятия в атмосфере богатой кислородом (на открытой площадке, в 
парке, в зале с мощной вентиляцией и т. п.) [2]. 
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Аннотация. В статье, рассматривается домашние задания, как дополни-
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Под самостоятельной деятельностью понимается совокупность действий, 
объединенных общей целью и выполняющих определенную общественную 
функцию. В нашем случае, мы имеем дело с физкультурной деятельностью, то 
есть деятельностью, направленной на достижение физического совершенства 
индивида. 
Всякая деятельность состоит из нескольких компонентов. Цель – конеч-
ный результат, которого необходимо достигнуть в итоге занятий физической 
культурой (это может быть укрепление здоровья, повышение уровня развития 
отдельных двигательных качеств и двигательной подготовленности, закалива-
ния, улучшение телосложения и т. п.). Эффект работы учителя во многом зави-
сит от правильной постановки целей, адекватным возрастным возможностям и 
особенностям школьников. 
Однако только знание цели не обеспечивает ее реализации. Для этого 
нужно определить необходимые средства и способы ее достижения. 
Большое значение для успеха деятельности имеет планирование достиже-
ния цели по этапам. Необходимо предусмотреть определенную очередность, по-
следовательность применения средств. Чем отдаленнее цель, чем она сложнее, 
чем многообразнее средства, тем важнее иметь подробный и обстоятельный план. 
Когда ясна цель, выбраны средства, спланировано их применение, насту-
пает этап организации условий, в которых будет осуществляться деятельность. 
Например, подготовка необходимого спортивного инвентаря, соответствующей 
одежды, мест занятий и т. п. 
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Наконец, начинается процесс реализации поставленной цели, который в 
данном случае представляет собой непосредственное выполнение упражнений. 
Уже с младшего школьного возраста учащиеся должны получать опреде-
ленные задания для самостоятельных занятий, начиная с введения в режим для 
утренней гигиенической гимнастики, физкультпауз и физкультминуток во вре-
мя приготовления уроков и кончая выполнением домашних заданий по физиче-
ской культуре. От класса к классу к учащимся должны предъявляться всевоз-
растающие требования в отношении умения самостоятельно выполнять, подби-
рать, контролировать, оценивать свои действия. 
Для того чтобы процесс формирования навыков и умений самостоятель-
ных занятий шел успешно следует при его планировании учитывать приведен-
ные ниже основные, наиболее общие требования. 
Навыки и умения самостоятельных занятий, представленные в школьной 
программе, соответствуют возрастным возможностям учащихся к самостоя-
тельной работе. Другим важным условием является доступность, посильность 
конкретных заданий для каждого школьника. Особое значение в самостоятель-
ной работе приобретает принцип сознательности при ее выполнении. Опыт пе-
редовых школ свидетельствует, что только там, где учащиеся получают задания 
систематически, где задания даются строго в соответствии с подготовленно-
стью ребят и представляют собой систему, работа идет продуктивно. Из этого 
положения вытекает еще одно требование – организация самостоятельных за-
нятий в определенной системе. 
Подготовка учащихся к самостоятельным занятиям должна начинаться с 
четкого немногословного инструктирования школьников о цели и задачах кон-
кретных самостоятельных занятий, постепенного вооружения знаниями о си-
стеме самотренировок, принятия необходимых технических и организационных 
навыков. На всех этапах обучения задания должны быть такой трудности, что-
бы для их выполнения школьники прилагали определенные усилия. 
Под домашней работой понимается деятельность при выполнении 
школьниками заданий учителя после уроков. Для домашней работы характерно 
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отсутствие непосредственной помощи и руководства учителя. Приготовление 
домашних заданий является одним из видов самостоятельной деятельности и 
решает задачу укрепления здоровья, повышение уровня физического развития и 
двигательной подготовленности. 
Внедрять домашние задания лучше всего с самого начала обучения уча-
щихся в школе. Основным доводом в пользу этого является то, что дети этого 
возраста наиболее восприимчивы к воздействию физических упражнений, у 
них легко вырабатывается привычка к ежедневным занятиям, чему способству-
ет естественное тяготение к движениям. Другое существенное обстоятельство – 
возможность привлечь в помощь родителей: в начальных классах это сделать 
значительно легче, чем в средних. Играет свою роль и относительно меньшая 
занятость младших школьников по другим предметам. Хотя мы и рассматрива-
ем домашние задания по физической культуре как разрядку, отдых от умствен-
ной деятельности, довольно устойчиво еще мнение, что любые задания на дом 
являются для ребенка нагрузкой. Такое отношение в известной степени препят-
ствует плодотворной работе в этом направлении. 
В школе, для учеников начальных классов домашними заданиями явля-
ются комплексы общеразвивающих упражнений имитационного характера, ти-
па: «Вырастаем большими», «Маятник», «Велосипедист», и т. п. 
Для выполнения различных упоров и акробатических упражнений ориен-
тир подготовленности – сгибание и разгибание рук в упоре лежа: в первом клас-
се 3 раза, во 2-ом – 6, в 3-ем – 9 раз. Для укрепления соответствующих групп 
мышц школьникам предлагались специальные комплексы упражнений, которые 
выполнялись как на уроках, так и дома. Для развития скоростно-силовых качеств 
использовались выпрыгивания из приседа и приседания на одной ноге. 
Для учащихся наиболее обоснованным, являются домашние задания, при 
разработке которых содержания домашних заданий учитываются возрастные 
закономерности развития двигательных качеств у школьников, упражнения 
должны быть несложными по координации, ранее освоенные учениками, не 
требующие громоздкого оборудования или инвентаря, причем целесообразно 
66 
подбирать такие, которые бы и развивали двигательные качества и содейство-
вали освоению правильных движений. 
Выполнение домашних заданий способствует решению следующих задач: 
1) повысить двигательную активность; 
2) укрепить основные мышечные группы; 
3) сформировать правильную осанку; 
4) содействовать освоению правильных движений в беге, прыжках, мета-
ниях, и комплексному развитию двигательных качеств. 
А. Л. Рандрюйт – заслуженная учительница Эстонии – систему заданий 
на дом рассматривает как логическое продолжение уроков. Она считает, что за-
данные на дом упражнения должны активизировать двигательный режим 
школьников, повышать умственную работоспособность, заполнять свободное 
время ребят активными занятиями. 
Основываясь на практике своей работы, она советует планировать до-
машние задания с учетом содержания и задач изучаемой учебной программы: 
обязательно учитывать оптимальные возможности развития физических спо-
собностей учащихся, их половые и возрастные особенности: подбирать домаш-
ние задания для каждого класса или возрастной группы. 
Учитель физической культуры из г. Липецка А. А. Зубченко строит свою 
работу следующим образом: исходя из особенностей подготовленности уча-
щихся своей школы и цели предмета «Физическая культура», им подобраны 
средства и составлены комплексы упражнений для развития у школьников гиб-
кости, силы, выносливости, формирования правильной осанки, укрепления ос-
новных групп мышц. Комплексы разучиваются на уроках, ученики записывают 
содержания задания на месяц с указанием индивидуальной нагрузки. 
При подборе средств для домашних заданий учащимся 8-11 классов, пи-
шет Л. Николаева, важно учесть изменение с возрастом уровня физической 
подготовленности ребят, причем не всегда в сторону улучшения, больше вни-
мания уделять дифференцированному (особенно по полу) и индивидуальному 
подходу. Целесообразно, сохранить отдельные стержневые упражнения, кото-
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рые выполняются из года в год и позволяет проследить динамику двигательной 
подготовленности школьников (многоскоки, скачки на одной и обеих ногах, бег 
на месте в упоре стоя, прыжки вверх с касанием ориентиров различными ча-
стями тела, бег на какую-либо постоянную дистанцию), подбирать новые сред-
ства, исходя из новых или усложненных задач. Для девушек 8-11 классов ак-
цент следует делать на упражнения, способствующие поддержанию правиль-
ной, красивой осанки и стройности фигуры в целом – упражнения для мышц 
туловища, танцевальные движения. С девушками можно применять на уроках в 
водной части урока комплексы ритмической гимнастики. 
Как показывает практика, домашние задания юношам 9-11 классов пред-
ставляют собой комплексы упражнений для развития силы, выносливости, ско-
ростно-силовых качеств или подготовительные и подводящие упражнения с 
целью подготовки к освоению какой-либо части учебной программы, например, 
подъем переворотом силой, метания гранаты, прыжка в высоту и т. п. 
Главная задача домашних заданий – на основе формирования школьников 
учения самостоятельно заниматься – укрепление здоровья, повышения уровня 
физического развития и двигательной подготовленности. 
Широкое применение домашних заданий содействует выполнению задач, 
предусмотренных программой по физическому воспитанию. Кроме того, при 
правильной организации домашние задания являются одним из способов при-
общения ребят к систематическим занятиям физическими упражнениями и 
внедрения физической культуры в быт учащихся. 
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Обметкина И. С. 
Развитие гибкости у детей младшего школьного возраста 
 
Аннотация. В статье предлагается методика развития гибкости детей 
младшего среднего возраста с факторами, определяющими проявление гибко-
сти; различными методами развития гибкости; критериями оценки. В статье 
также представлены сенситивные периоды для пассивной и активной гибкости. 
Ключевые слова: гибкость, методика развития, физическое качество, 
упражнение, растягивание. 
 
Одним из ценных двигательных качеств является гибкость, которая важна 
при выполнении многих двигательных действий в трудовой и военной деятель-
ности, а также в быту. Исследования указывают на необходимость развития по-
движности высокого уровня в суставах для овладения техникой двигательных 
действий разных видов спорта (гимнастика, синхронное плавание, прыжки и 
др.). Уровень гибкости определяет также развитие быстроты, координационных 
способностей, силы.  
Ученые ставят на второе место после выносливости такое физическое ка-
чество как гибкость, ведь упражнения на растягивание являются для человека 
важным средством оздоровления, а также гармоничного физического развития.  
Гибкость как психофизическое качество характеризует степень подвиж-
ности звеньев (т. е. эластичности мышц и связок, формы суставов) опорно-
двигательного аппарата человека при выполнении им движений с определенной 
амплитудой. С точки зрения биологии гибкость как показатель морфофункцио-
нального свойства организма человека обусловлена состоянием центральной 
нервной системы (т.е. степенью относительного торможения в коре больших 
полушарий головного мозга), а также генетическими особенностями развития 
его организма, а потому довольно сложно поддается внешним факторам воз-
действия в виде тренировки [8]. 
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Гибкость обеспечивает оптимальный уровень развития физических ка-
честв, присущих человеку, тех врожденных морфофункциональных свойств, 
благодаря которым возможна целесообразная двигательная деятельность. 
В отличие от других двигательных способностей гибкость начинает 
ухудшаться еще до начала поступления ребенка в школу.  
При этом увеличение объема двигательной активности не оказывает осо-
бого влияния на темпы роста гибкости у детей.  
Первым кто предложил определение гибкости был Н. Г. Озолин в 1949 г. 
Гибкость – способность человека выполнять движения с большой амплитудой.  
В 1977 г. Л. П. Матвеев предложил другое определение: Гибкость – это 
морфофункциональные свойства опорно-двигательного аппарата, которые обу-
славливают степень подвижности его звеньев относительно друг друга.  
Существует два вида гибкости – активная и пассивная.   
Выделяют также динамическую и статическую гибкость. Первая проявля-
ется во время движений (махи, наклоны, прыжки), а вторая – в позах (равновесия).  
Факторы, определяющие проявление гибкости (или подвижности в суставах): 
- Строение суставов 
- Эластичность мышц, связок, суставных сумок 
- Психическое состояние 
- Степень активности растягиваемых мышц 
- Разминка 
- Массаж 
- Температура среды и тела 
- Суточная периодика 
- Возраст 
- Уровень силовой подготовленности 
- Исходное положение тела и его частей 
- Ритм движения 
- Предварительное напряжение мышц [11].  
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В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые 
можно выполнять с максимальной амплитудой. Они носят название – упраж-
нения на растягивание. Среди упражнений на растягивание различают: актив-
ные, пассивные и статические. 
Для развития гибкости применяются следующие методы: 
1) повторный  
2) сопряженный  
3) игровой  
4) соревновательный. 
При выполнении упр. на растягивание необходимы следующие требования: 
а) разминка является основным методическим условием, перед выполне-
нием движений на растягивание, готовит организм к предстоящей работе, 
«разогревает» мышцы, увеличивая их растяжимость;  
б) при выполнении упражнений на растягивание нужно ставить перед 
учащимися конкретную цель: коснуться определенной точки или предмета; 
в) упражнения выполнять сериями в определенной последовательности;  
г) между упражнениями на растягивание выполняются упражнения на 
расслабление;  
д) выполняя упражнение, амплитуду увеличивать постепенно;  
е) комплексное использование упражнений на растягивание и силовых 
упражнений приводит к гармоническому развитию гибкости. 
Сенситивные периоды: для пассивной гибкости – 9-10 лет, активной –  
10-14 лет; мальчики – 9-10;13-14; 15-16 лет, девочки – 14-15; 16-17 лет [1; 7]. 
Основным критерием оценки гибкости является наибольшая амплитуда 
движений, которая может быть достигнута испытуемым. Амплитуду движений 
измеряют в угловых градусах или в линейных мерах, используя аппаратуру или 
педагогические тесты. 
Для развития и совершенствования гибкости методически важно опреде-
лить оптимальные пропорции в использовании упражнений на растягивания, а 
также правильную дозировку нагрузок. Упражнения на гибкость рекомендуется 
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включать в небольшом количестве в утреннюю гимнастику, в подготовитель-
ную часть урока по физической культуре, в разминку при занятиях спортом. 
Наиболее эффективными средствами для развития гибкости являются 
упражнения, выполняемые с постоянным увеличением амплитуды, использова-
ние пружинящих «самозахватов», покачиваний. 
При выполнении упр. на растягивание необходимы следующие требования: 
а) разминка является основным методическим условием, перед выполне-
нием движений на растягивание, готовит организм к предстоящей работе, 
«разогревает» мышцы, увеличивая их растяжимость;  
б) при выполнении упражнений на растягивание нужно ставить перед 
учащимися конкретную цель: коснуться определенной точки или предмета;    
в) упражнения выполнять сериями в определенной последовательности;  
г) между упражнениями на растягивание выполняются упражнения на 
расслабление;  
д) выполняя упражнение, амплитуду увеличивать постепенно;  
е) комплексное использование упражнений на растягивание и силовых 
упражнений приводит к гармоническому развитию гибкости. 
Основными методами развития гибкости метод являются: 
1. Повторный метод. 
2. Игровой метод. 
3. Соревновательный метод. 
Контрольные тесты для оценки гибкости делятся на пять групп: 
- Для оценки подвижности в плечевом суставе. 
- Для оценки подвижности позвоночного столба. 
- Для оценки подвижности в тазобедренном суставе. 
- Для оценки подвижности в коленных суставах. 
- Для оценки подвижности в голеностопных суставах. 
Школьный возраст – это самое благоприятное время развития физических 
качеств. Учитывая индивидуальные особенности, наследственные задатки того 
или иного ребенка, сенситивные периоды развития физических качеств, воз-
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можно правильно построить процесс подготовки ребенка, использовать методы 
и средства развития его двигательных способностей в соответствии с возрас-
том. Кроме того, полученные данные свидетельствуют о положительном пере-
носе развития гибкости на другие двигательные способности, в частности, си-
ловые, скоростно-силовые [11]. 
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Пакулина А. К.  
Особенности развития скоростных способностей у легкоатлетов 10-12 лет 
 
Аннотация. В статье рассматриваются вопросы совершенствования уров-
ня подготовки спортсменов, роста результатов и подготовленности спортсменов. 
Раскрывается значение легкой атлетики для всестороннего развития, социально-
го и профессионального становления спортсменов. Представлен подробный ана-
лиз проблем развития скоростных способностей на современном этапе. 
Ключевые слова: легкая атлетика, скоростные способности, развитие, 
школьники. 
 
В наше время вид спорта легкая атлетика используется как оздоровитель-
ная, повседневная и спортивная деятельность или хобби. Молодое поколение 
все чаще выбирает этот вид спорта как один из наиболее приближенных к жиз-
ни эффективный и интересный. Среди них не только юноши, но и девушки. Это 
можно объяснить тем, что легкая атлетика развивает характер человека, силу 
воли, упрямство, умение уважать противника, а эти качества очень важны не 
только на спортивной арене, но и в жизни. 
В современных условиях резко обострилась актуальность и необходи-
мость решения проблемы связанной с развитием физического качества быстро-
та у легкоатлетов. 
Подготовка легкоатлета на сегодняшний момент это многогранный и 
сложный педагогический процесс, состоящий из трех взаимосвязанных компо-
нентов: обучения, тренировки и воспитания, цель которого обеспечить развитие 
и совершенствование знаний, умений, двигательных навыков и качеств, необ-
ходимых для овладения техникой легкоатлетических упражнений и достиже-
ния, предусмотренных планом и программой результатов. 
Скоростные способности определяются подвижностью нервных процес-
сов, координацией мышц со стороны центральной нервной системы, особенно-
стями строения и сократительными свойствами мышц. Развитие скоростных 
© Пакулина А. К., 2018 
75 
способностей – это в сущности развитие способности быстро осуществлять дви-
жения. Скорость еще древние вырабатывали бегом, резкими прыжками. Эффек-
тивны стартовые ускорения, бег на короткие отрезки с максимальной скоростью. 
Увеличение максимальной частоты движений в различные возрастные периоды 
неодинаково. Наибольший ежегодный прирост отмечается у детей от 4 до 6 лет и 
от 7 до 9 лет. В последующие возрастные периоды темпы прироста снижаются. 
В литературе встречаются различные определения понятия скоростных 
способностей, из которых можно выделить три группы определений, наиболее 
полно отражающие ее сущность. 
Под скоростными способностями понимают способность человека со-
вершать двигательные действия в минимальный промежуток времени. В дру-
гом определении под скоростными способностями понимают комплекс функ-
циональных свойств человека, непосредственно и по преимуществу определя-
ющих скоростные характеристики движений. Скорость является проявлением 
способностей человека срочно реагировать на внешние раздражители и выпол-
нять быстрые движения. 
Количественно скорость характеризуется временем скрытого периода 
двигательной реакции, скоростью одиночного движения, частотой движений в 
единицу времени и производной от этих показателей – скоростью передвиже-
ния в пространстве. В спортивной практике скоростные способности проявля-
ются в специфических формах скоростно-силовых качеств. 
Скоростные способности по сравнению со всеми другими физическими 
качествами являются самым трудно тренируемым качеством человека. Макси-
мально возможный прирост скорости в спринтерском беге в процессе много-
летних занятий не превышает 15-18%. Это обусловлено прежде всего тем, что 
их физиологической основой является малоподдающееся совершенствованию 
врожденное свойство центральной нервной системы – подвижность нервных 
процессов (смена возбуждения и торможения). 
Скоростные способности необходимы во всех видах лёгкой атлетики. Это 
качество тесно связано с техникой выполнения упражнений, силой мышц, гиб-
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костью, хорошей координацией движений. Именно за счёт совершенствования 
этих качеств развивается скорость. Для развития быстроты применяются 
упражнения с большой частотой движений: бег на короткие отрезки, бег под 
уклон, спорт, игры. Упражнения скоростно-силового характера выполняются в 
большем количестве и с большей интенсивностью. 
Попытки развития скоростных способностей в зрелые годы – сложны и 
малоэффективны, в то время как школьный возраст имеет благоприятные пред-
посылки для воспитания быстроты движений. Если упущены благоприятные пе-
риоды для совершенствования двигательных качеств, в дальнейшем вряд ли 
удастся восполнить утраченные потенциальные возможности. Исследования 
А. А. Гужаловского (1984) показали, что «наиболее высокие темпы прироста, в 
целом по всем умениям, навыкам, качествам, наблюдаются в младшем школьном 
возрасте». Некоторые исследователи считают целесообразным при развитии фи-
зических качеств использование физических упражнений разносторонней 
направленности, другие утверждают, что использовать необходимо такие физи-
ческие упражнения, которые имеют направленность на двигательные способно-
сти, имеющие в конкретные возрастные диапазоны онтогенеза высокие темпы 
естественного прироста. В. П. Губа (2006) при исследовании проблемы исполь-
зования сенситивных периодов в физическом воспитании ввел дополнительную 
координату темпа развития морфологических и функциональных показателей. 
Представляет интерес решение вопросов воспитания быстроты в связи с 
теорией критических периодов и концепцией преимущественного развития тех 
или иных сторон физического состояния в те периоды, когда происходит их за-
метный естественный рост. В. К. Бальсевич (2004), А. А. Гужаловский (1984), 
Л. В. Волков (2002), Ф. Г. Казарян (2002) и многие другие рассматривают 
младший школьный возраст как важнейший для стимулирования двигательной 
подготовленности учащихся и, прежде всего таких качеств, как быстрота и ко-
ординация движений. 
Соответствие кратковременных скоростных нагрузок функциональным 
возможностям детей обусловлено высокой возбудимостью иннервационных 
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механизмов, регулирующих деятельность двигательного аппарата, большой по-
движностью основных нервных процессов и высокой интенсивностью обмена, 
свойственных детскому организму. Возможность использования скоростных и 
скоростно-силовых упражнений в младшем и среднем школьном возрасте 
определяется показателями морфофункционального развития детей, так как 
уже школьники младшего школьного возраста демонстрируют достаточно вы-
сокие возможности их организма, тесную взаимосвязь между становлением 
функциональных систем и физической подготовленностью. 
Анализ и обобщение результатов исследований позволяют сделать, по 
мнению В. П. Филина (1998), заключение о том, что под влиянием системати-
ческих занятий спортом биологические закономерности проявления быстроты в 
основном не изменяются. Целенаправленное педагогическое воздействие спо-
собствует развитию физического качества на более высоком уровне. 
В вопросе определения наиболее благоприятного периода развития быст-
роты в настоящее время в литературе нет единой точки зрения. Многие иссле-
дователи считают, что младший школьный возраст является периодом интен-
сивного развития скоростных способностей, поэтому быстроту необходимо 
развивать в младшем школьном возрасте. 
В настоящее время принято различать два типа мышечных волокон по 
структуре и функциональным возможностям – «быстрые» (белые), способные 
развивать большую силу и скорость мышечного сокращения, но не приспособ-
ленные к длительной работе на выносливость, и «медленные» (красные), рабо-
тающие в медленном, но длительном режиме. 
В быстрых мышечных волокнах преобладают анаэробные процессы энер-
гообеспечения, а в медленных – аэробные (поэтому в них значительно выше 
кровеносных капилляров, выше содержание миоглобина, большая активность 
окислительных ферментов). Состав мышечных волокон обусловлен генетиче-
ски, но тренировки на выносливость в определенной степени увеличивают ко-
личество красных мышечных волокон. Но при выборе спортивной специализа-
ции наследственный фактор является доминирующим. Например, у бегунов на 
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короткие дистанции, прыгунов, метателей соотношение быстрых волокон су-
щественно выше, чем у марафонцев. 
Признавая значимость генетического фактора, не следует умалять роли 
внешней среды. 
Многочисленными исследователями выявлено, что скорость движений не 
обеспечивается одним фактором, а является комплексным физическим каче-
ством человека. Различают три основные (элементарные) формы проявления 
скоростных способностей: 
1) латентное время двигательной реакции; 
2) скорость одиночного движения (при малом внешнем сопротивлении); 
3) частота движений (темп). 
Элементарные формы проявления скорости относительно независимы 
друг от друга, причем это свойство прослеживается на всем протяжении воз-
растного развития школьников. Однако ряд исследователей говорят о наличии 
взаимосвязи между некоторыми формами проявления скорости. Ю. А. Милутка 
(1998) обнаружил взаимосвязь между максимальным темпом в односуставных 
и многосуставных движениях. Ю. Н. Примаков (1989) выявил достоверную 
связь между результатами в беге на 30 м с частотой бега на месте и частотой 
движений рук, a Л. H. Жданов обнаружил взаимосвязь между показателями ча-
стоты в элементарных формах движений у школьников. 
Таким образом, по мнению многих исследователей, элементарные формы 
проявления скоростных способностей относительно независимы друг от друга 
и это свойство прослеживается на всем протяжении возрастного развития 
школьников. 
Несомненно, что эффект от уроков физической культуры, занятий в спор-
тивных секциях и самостоятельных занятий учащихся по заданиям учителя и 
тренера повысится, если педагоги будут знать, какие же возрастные периоды 
являются критическими в развитии скоростных способностей. По данным 
З. И. Кузнецовой (1975) наблюдаются следующие возрастно-половые особен-
ности развития скоростных способностей. 
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С 10-12 лет происходит бурное развитие движений в беге. Сила мышц и 
скоростно-силовые качества наиболее интенсивно нарастают в результате на 
начальных этапах пубертатного периода. Сила мышц спины и ног девочек ин-
тенсивно возрастает с 9-10 лет и почти прекращается после наступления мен-
струации. У мальчиков четко выделяется два периода прироста силы мышц ног: 
с 9 до 11-12 лет и с 14 до 17 лет; прирост мышц рук заканчивается к 15 годам  
Среди актуальных проблем физического воспитания школьников значи-
тельное место занимает такая специфическая проблема, как развитие у детей 
основных двигательных качеств, в том числе развитие быстроты движений  
Проблему совершенствования методики развития физических качеств у 
юных спортсменов исследовали многие авторы. Целым рядом авторов проведе-
ны исследования, в которых разработаны вопросы развития физических качеств 
у школьников, не занимающихся спортом. Ряд авторов доказывают, что от 
уровня развития физических качеств зависит формирование двигательных 
навыков и становление двигательной функции ребенка. 
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Особенности структуры тренировочного процесса в годичном цикле 
 
Аннотация. В статье рассмотрена проблема построения тренировки в го-
дичном цикле Построение тренировки в годичном цикле играет важную роль в 
карьере спортсмена. В некоторых современных методах тренировок указана мо-
дель подготовки спортсмена обеспечивающая «одноразовый» (реже «двухразо-
вый») выхода на «пик формы» в период проведения главных соревнований сезона. 
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Построение тренировки в годичном цикле играет важную роль в карьере 
спортсмена. В некоторых современных методах тренировок указана модель 
подготовки спортсмена обеспечивающая «одноразовый» (реже «двухразовый») 
выхода на «пик формы» в период проведения главных соревнований сезона. 
Например: соревнования на уровне страны, Европы, Азии и мира. Построение 
тренировки в годичном цикле является сложным процессом, над которым тру-
дятся и по сегодняшний день. 
Термин «тренировка» происходит от английского слова training, означа-
ющего упражнение. Долгое время это значение вкладывали в понятие «спор-
тивная тренировка», понимая под этим термином повторное выполнение спор-
тивного упражнения с целью достижения наиболее высокого результата. 
Постепенно содержание понятия «спортивная тренировка» расширилось 
и сейчас понимается как планируемый педагогический процесс, включающий 
обучение спортсмена спортивной технике и тактике и развитие его физических 
способностей [2]. 
Целью спортивной тренировки является подготовка к спортивным состя-
заниям, направленная на достижение максимально возможного для данного 
спортсмена уровня подготовленности, обусловленного спецификой соревнова-
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тельной деятельности и гарантирующего достижение запланированных спор-
тивных результатов. 
В процессе спортивной тренировки решаются следующие основные задачи: 
1) освоение техники и тактики избранной спортивной дисциплины; 
2) совершенствование двигательных качеств и повышение возможностей 
функциональных систем организма, обеспечивающих успешное выполнение 
соревновательного упражнения и достижение планируемых результатов; 
3) воспитание необходимых моральных и волевых качеств; 
4) обеспечение необходимого уровня специальной психической подго-
товленности; 
5) приобретение теоретических знаний и практического опыта, необхо-
димых для успешной тренировочной и соревновательной деятельности. 
Тренированность характеризуется степенью функционального приспо-
собления организма к предъявляемым тренировочным нагрузкам, которое воз-
никает в результате систематических физических упражнений и способствует 
повышению работоспособности человека. 
Подготовленность – это комплексный результат физической подготовки 
(степень развития физических качеств) 
Спортивная форма – это высшая степень подготовленности спортсмена [1]. 
Основными специфическими средствами спортивной тренировки в видах 
спорта, характеризующихся активной двигательной деятельностью, являются 
физические упражнения. 
Специально подготовительные упражнения включают элементы соревно-
вательных действий, их связи и вариации, а также движения и действия, суще-
ственно сходные с ними по форме или характеру проявляемых способностей. 
Например, к числу специально подготовительных упражнений бегуна относит-
ся бег по отрезкам избранной дистанции; у гимнастов аналогичную роль играет 
выполнение элементов и связок соревновательных комбинаций; у игровиков – 
игровых действий и комбинаций [6]. 
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Широко применяются в спортивной практике и интервальные методы 
тренировки (в том числе повторные и комбинированные). 
Примером варьирующего варианта могут служить серии для со-
вершенствования спринтерских качеств в беге: 3x60 м с максимальной скоро-
стью, отдых – 3-5 мин, 30 м – с ходу с максимальной скоростью, медленный 
бег – 200 м [1]. 
Игровой метод используется в процессе спортивной тренировки не толь-
ко для начального обучения движениям или избирательного воздействия на от-
дельные способности, сколько для комплексного совершенствования двига-
тельной деятельности в усложненных условиях. Соревновательный метод 
предполагает специально организованную соревновательную деятельность, ко-
торая в данном случае выступает в качестве оптимального способа повышения 
эффективности тренировочного процесса [5]. 
Принципы спортивной тренировки представляют собой наиболее важные 
педагогические правила рационального построения тренировочного процесса, в 
которых синтезированы научные данные и передовой практический опыт тре-
нерской работы. 
В структуре тренировочного процесса различают три периода: подгото-
вительный, основной и переходный. Их продолжительность в годичном цикле 
тренировочной работы зависит от уровня спортивной квалификации занимаю-
щихся и от календаря соревнований. 
 Предсоревновательный. 
 Соревновательный 
 Переходный  
На современном уровне, объём и интенсивность тренировочных нагрузок 
на этапе спортивного совершенствования продолжает оставаться решающим 
фактором для достижения высоких спортивных результатов. Однако резервы 
увеличения тренировочных нагрузок (по объему) почти исчерпаны и повыше-
ние эффективности процесса подготовки в годичном цикле должно определять-
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ся за счет оптимальных пропорций в суммарном объеме тренировочной нагруз-
ки ее интенсивности и выбора средств и методов тренировки [5]. 
Анализ научно-методической литературы позволяет сделать следующие 
выводы: 
1. Построение тренировки в годичном цикле – это наиболее важным 
процессом в жизни спортсмена, так как с помощью них спортсмен поддержива-
ет наиболее высокий «пик формы». 
2. Термин «тренировка» происходит от английского слова training, 
означающего упражнение. Долгое время это значение вкладывали в понятие 
«спортивная тренировка», понимая под этим термином повторное выполнение 
спортивного упражнения с целью достижения наиболее высокого результата. 
Постепенно содержание понятия «спортивная тренировка» расширилось 
и сейчас понимается как планируемый педагогический процесс, включающий 
обучение спортсмена спортивной технике и тактике и развитие его физических 
способностей. 
3. Циклы тренировочного процесса. 
Подготовительный период. Подготовительный период подразделяется на 
два этапа: обще-подготовительный и специально-подготовительный. Переход как 
от одного периода к другому, так и от этана к этапу должен быть постепенным. 
Соревновательный период. Главной задачей является сохранение спор-
тивной формы (готовности к соревнованиям) на самом высоком уровне в тече-
ние всего соревновательного периода и достижение высоких результатов в со-
ревнованиях. 
Переходный период. После долгих и интенсивных тренировочных заня-
тий и нескольких выступлений в соревнованиях организм спортсмена нуждает-
ся в восстановлении. Наступает переходный период, задачей которого является 
обеспечение полноценного отдыха и вместе с тем снижение уровня специаль-
ной тренированности. Спортивная форма в это время временно утрачивается, а 
общая тренированность поддерживается за счёт применения упражнений из 
других видов спорта [3]. 
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Методика использования игрового метода на занятиях  
физической культурой в начальной школе 
 
Аннотация. Рассмотрено значение игрового метода на занятиях физиче-
ской культурой и его положительное влияние на развитие их физических ка-
честв, повышение интереса к занятиям физической культурой и формированию 
положительной мотивации к здоровому образу жизни 
Ключевые слова: младший школьный возраст, физическая культура, иг-
ровой метод, подвижные игры, мотивация. 
 
Младший школьный возраст охватывает детей с 6-7 до 11 лет (I-IV клас-
сы). Он наиболее благоприятен для развития физических способностей – ско-
ростных и координационных, а также способностей длительно выполнять цик-
лические действия в режимах умеренной и большой интенсивности. При органи-
зации учебно-тренировочного процесса необходимо учитывать половые, воз-
растные, индивидуальные особенности учащихся. Младший школьный возраст 
характерен тем, что в нем происходит завершение анатомо-физиологического 
созревания систем, обеспечивающих двигательную активность ребенка. В дан-
ном возрасте у детей начинают формироваться интересы и склонности к опреде-
ленным видам физической активности, выявляется специфика индивидуальных 
моторных проявлений, предрасположенность к тем или иным видам спорта. 
Младшее школьное детство – это период, когда происходит процесс 
дальнейшего развития индивидуально-психологических и формирования ос-
новных социально-нравственных качеств личности. Для этой стадии характер-
ны: доминирующая роль семьи в удовлетворении материальных, коммуника-
тивных, эмоциональных потребностей ребенка; доминирующая роль школы в 
формировании и развитии социально-познавательных интересов; возрастание 
способности ребенка противостоять отрицательным влияниям среды при со-
хранении главных защитных функций за семьей и школой. 
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Процесс психологической перестройки в деятельности младших школь-
ников можно подразделить на несколько этапов: первоначальное вхождение в 
новые условия школьной жизни; вхождение в учебный процесс и новую систе-
му отношений детского и взрослого коллектива; появление начальных форм 
отношения к нормам и правилам школьной жизни. Успешное прохождение 
этапов дает возможность предупредить многие отклонения в нравственном раз-
витии младших школьников. 
В психологической адаптации младшие школьники испытывают несколь-
ко типов трудностей: 1-ый тип трудностей – сложность усвоения нового режи-
ма жизни и деятельности. 2-ой тип трудностей – наличие определенной специ-
фики взаимоотношений с педагогом и одноклассниками. 
В игре развивается умение воображать, образно мыслить. Это происходит 
благодаря тому, что в игре ребёнок стремится воссоздать широкие сферы окру-
жающей действительности, которые выходят за пределы его собственной прак-
тической деятельности, а сделать это он может с помощью условных действий. 
В педагогическом процессе игра реализует ряд функций: обучающую, комму-
никативную, самовыражения, развлекательную, релаксационную, психотехни-
ческую, компенсаторную [1; 2]. 
Основание данного метода составляет определенным образом упорядочен-
ная игровая двигательная деятельность в соответствии с образным или условным 
«сюжетом» (замыслом, планом игры), в котором предусматривается достижение 
определенной цели многими дозволенными способами. Для игрового метода ха-
рактерна «сюжетная» организация. Игровой метод имеет следующие характерные 
признаки: сюжетно-ролевая основа; отсутствие жесткой регламентации действий; 
эмоциональность; изменчивость условий. Исходя из учета целей и задач игрового 
метода, мотивов игровой деятельности и взаимоотношений играющих при дости-
жении стоящих перед игрой целей, игры можно подразделить на три группы: игры 
некомандные, переходные к командным и командные игры [2; 4]. 
Предполагая, что игровой метод на занятиях по физической культуре с 
младшими школьниками оказывает положительное влияние на развитие их фи-
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зических качеств, повышает интерес к занятиям физической культурой и спо-
собствует формированию положительной мотивации к здоровому образу жиз-
ни, нами был проведен педагогический эксперимент по применению игрового 
метода в занятиях физической культурой с детьми младшего школьного возрас-
та. Эксперимент проводился в Муниципальном автономном общеобразователь-
ном учреждении средняя общеобразовательная школа № 5 г. Карпинска. Пери-
од проведения с 01.09.2017 по 30.04.2018 гг. В эксперименте принимали уча-
щиеся 2-х классов, в количестве 16 человек из 2 «Б» класса и 16 человек из 
2 «В» класса. Во 2 «Б» классе уровень физической подготовленности учащихся 
был выше, чем во 2 «В» классе. 
Педагогический эксперимент проходил в несколько этапов: 1) Анализ 
научно-методической литературы, постановка цели и задач исследования, 
определение участников педагогического эксперимента, проведение анализа 
медицинских карт учащихся, получение информации о каждом ученике, прове-
дение педагогического тестирования физической подготовленности участников 
педагогического эксперимента; 2) Выбор игр, проведение оценка их двигатель-
ного содержания и влияния на развитие физических качеств, определение со-
держания игр. Проведение педагогического эксперимента; 3) Обработка, анализ 
и формулирование выводов по результатам эксперимента. Разработка практи-
ческих рекомендаций по применению игрового метода. 
Занятия проводились 3 раза в неделю – по 40 минут. 
Для решения поставленных нами задач были использованы следующие мето-
ды: анализ научно-методической литературы; опрос; наблюдение; педагогическое 
тестирование; педагогический эксперимент; методы математической статистики. 
Для определения эффективности предложенной методики в эксперименте 
применялось комплексное тестирование физической подготовленности: сгиба-
ние и разгибание рук в упоре лежа; поднимание туловища из положения лежа; 
прыжок в длину с места; прыжки через скакалку (1 мин.).  
Результаты педагогического эксперимента были подведены с помощью ито-
гового тестирования уровня развития физических качеств с помощью описанных 
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тестов. Сравнительный анализ результатов тестирования показал рост уровня раз-
вития физических качеств, как во 2 «Б» классе, так и во 2 «В» классе. Следова-
тельно, первая часть гипотезы исследования о том, что применение игрового ме-
тода на занятиях по физической культуре с младшими школьниками оказывает 
положительное влияние на развитие их физических качеств, подтвердилась. 
Во 2 «Б» классе, где уровень физической подготовленности учеников был 
выше, повышение физических качеств, произошло более низкими темпами, чем 
во 2 «В» классе, ученики которого были менее подготовлены к физическим 
нагрузкам. Полученные результаты указывают на необходимость пересмотра и 
усложнения комплекса упражнений вводной части урока и полосы препят-
ствий, используемой в основной части урока, для учеников 2 «Б» класса с более 
высоким уровнем физической подготовленности. Следовательно, применение 
игрового метода в занятиях физической культуры с детьми младшего школьно-
го возраста будет достигать своей цели, и способствовать физическому разви-
тию учащихся при выполнении определенных условий.  
Вторая часть гипотезы исследования о том, что игровой метод повышает 
интерес к занятиям физической культурой и способствует формированию по-
ложительной мотивации к здоровому образу жизни, нашла свое подтверждение 
в следующих данных, полученных в результате опроса: 100% учащихся счита-
ют занятия физической культурой интересными и полезными; 69% учащихся 
2 «Б» класса и 56% учеников 2 «В» класса занимаются спортом в свободное от 
учебы время и посещают различные секции; 19% учащихся 2 «Б» класса и 31% 
учеников 2 «В» класса имеют намерение записаться в спортивные секции в 
ближайшем будущем. 
Важно избегать механического переноса моделей игр в практику учебной 
работы, а формы игрового метода модифицировать в зависимости от задач заня-
тия, формы построения занятий и имеющихся условий.  
 Применять формы игрового метода: игровые упражнения, задания, по-
движные игры, сюжетную организацию занятий, игровые снаряды.  
С целью профилактики сутулости проводить упражнения на осанку.  
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Для развития быстроты рекомендуется использовать игры с изменением 
темпа передвижения и выполнением упражнений с включением бега по прямой, 
по диагонали, со сменой направления: 
Для развития скоростно-силовых качеств необходимо включать игры с 
прыжками, набивными мячами, игровые задания с перепрыгиванием;  
Выносливость следует развивать, используя игры с бегом средней и малой 
интенсивности с чередованием ходьбой и прыжками: 
Развитию ловкости способствуют игры с элементами прыжков, равнове-
сия, метания на точность, старты с использованием необычных исходных по-
ложений, игровые задания с изменением скорости, темпа. 
В содержание занятий уже с первых недель следует вводить игры, 
направленные на развитие внимания и памяти: 
Для снятия излишнего возбуждения необходимо предлагать учащимся 
выполнить 2-3 упражнения на дыхание. 
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В настоящий момент победы российских гимнасток на чемпионатах мира, 
олимпийских играх вызывают рост популярности художественной гимнастики 
в стране. Соответственно, возрастают и требования, предъявляемые к спортс-
менкам. Первенство будет сохраняться за гимнастками, которые смогут соче-
тать разностороннюю сложность с виртуозным исполнением, особой эмоцио-
нальностью, артистизмом. При этом высокий уровень современных результатов 
требует, как можно более ранней прогностической оценки физического потен-
циала гимнастки, а также и экстраординарных наследственных данных, опреде-
ляющихся спортивным отбором [7]. 
Спортивный отбор – это система организационно-методических меро-
приятий комплексного характера, включающих педагогические, социологиче-
ские, психологические и медико-биологические методы исследования, на осно-
ве которых выявляются задатки, способности и качества спортсменов разного 
возраста и квалификации [8]. 
Главной особенностью спортивного отбора на этапе начальной подготов-
ки в художественной гимнастике является определение пригодности к занятиям 
детей дошкольного возраста, организм которых интенсивно развивается [6]. 
На этапе начальной подготовки критериями отбора выступают: опти-
мальный возраст начала занятий спортом, состояние здоровья, антропометри-
ческие показатели (рост, вес, пропорции тела, форма позвоночного столба и 
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грудной клетки, строение таза и ног, размеры стопы), уровень проявления дви-
гательных качеств, мотивация к занятиям, освоение технических элементов и 
оценка координационных возможностей. 
Одним из важных критериев начальной подготовки выступает прирост 
результатов за первые полтора года занятий и как следствие значимости роли 
спортивно-педагогического критерия отбора – способность ребенка к более вы-
сокой квалификации. Подготовка гимнасток в данный период характеризуется 
разнообразием средств и методов с использованием игрового метода. На дан-
ном этапе не должны проводиться тренировочные занятия с большими физиче-
скими и психическими нагрузками. Значимость координации движений в ху-
дожественной гимнастике все более возрастает в связи с увеличением разнооб-
разия и сложности техники выполнения упражнения [1]. Периодом интенсив-
ного развития координации движений рук является дошкольный возраст, по-
этому необходимо учитывать определенные сенситивные периоды развития [5]: 
реагирующей способности (5-6 лет); кинестетической способности, (5-8 лет); 
способности кориентации (4-6 лет). Развитие данных качеств необходимы для 
формирования универсальных навыков владения предметами, так как мелкие 
мышцы кисти, наиболее важны в работе с предметами. 
Целесообразно использовать в практике спортивного отбора тестовые за-
дания для оценки способности к согласованию движений и зрительно-
двигательной реакции [2], точности воспроизведения и дифференцирования 
пространственных и силовых параметров движений, быстроты реакции на дви-
жущийся объект, внимания и мышления [4]. Ориентация спортивно одаренных 
детей тесно связана с актуальными вопросами оптимизации всего процесса 
подготовки спортивных резервов и прогнозированием их будущих результатов. 
Одним из основных моментов, определяющих спортивные успехи ребен-
ка, является обладание особенными морфологическими данными в сочетании с 
физическими и психическими способностями. 
Важным условием повышения результативности спортивного отбора на 
начальном этапе подготовки является учет современных тенденций и возмож-
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ность ориентации на конкретные критерии достижения спортивного мастер-
ства. Одним из путей решения проблемы диагностики и отбора являются со-
временные компьютерные программы, позволяющие на достаточно высоком 
научном уровне диагностировать врожденные особенности двигательной ода-
ренности человека, а также повысить эффективность спортивного отбора за 
счет учета генетической предрасположенности занимающихся. Дерматоглифи-
ческие показатели и ряд других морфологических параметров человека являют-
ся высоконадежными генетическими маркерами. Это объясняется тем, что они 
имеют высокую степень наследуемости, хорошо выражены и полностью прояв-
ляются от поколения к поколению, мало зависят от внешней среды, не меняют-
ся в течение жизни человека. 
По мнению А. С. Кривцова, дерматоглифический метод является наибо-
лее приемлемым при организации спортивного отбора по информативности, по 
доступности обследования и анализа данных, а также позволяет выявить спе-
цифику реализации генетически обусловленного развития физических способ-
ностей человека на разных уровнях – от энергетических особенностей, физиче-
ских качеств до спортивной специализации. Физические способности во всех 
проявлениях в высокой степени подвержены влиянию наследственности. С 
возрастом влияние наследственных факторов проявляется более явно. В соот-
ветствии с классификацией F. Galton-E. Henry, учитывающей форму узора и ко-
личество трирадиусов (дельт) в художественной гимнастике преобладающим 
является фенотип WL, свидетельствующий о развитии координационных спо-
собностей с приоритетом к развитию выносливости и способности к ощущению 
относительного положения частей своего тела без зрительного контроля [9].  
На данном этапе уровень разработки тематики позволяет говорить о воз-
можности использования метода пальцевой дерматоглифики с целью ранней 
ориентации и отбора в спорте. 
Таким образом, комплексный педагогический контроль, включающий 
оценку морфологических данных [3]; технической, физической, функциональ-
ной, хореографической подготовленностей; мотивационно-волевых особенно-
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стей, обучение специальной технической подготовки, проведение ежегодных 
педагогических тестирований, изучение задатков и способностей ребенка уже 
после 2-3 года подготовки, позволяет тренеру (дать рекомендации) и ориенти-
ровать гимнастку для участия в индивидуальных или групповых упражнениях.  
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На сегодняшний день главной задачей современного учителя является – 
обеспечение высокого уровня активности учащихся на уроках для становления 
субъектной позиции. Ученик не должен выступать в роли пассивного объекта дея-
тельности педагога. Он должен учиться сам, а учитель должен осуществлять мо-
тивационное управление его учением, то есть мотивировать, организовывать, кон-
сультировать, контролировать. Для этого необходимо, чтобы школьники проявля-
ли активность и интерес к предмету, стремились развивать необходимые для этого 
физические и психические качества и получали удовлетворение от уроков [1]. 
Мощнейшим двигателем обучения и учения служит, интерес познава-
тельной деятельности к предмету. От него зависит не только плодотворность 
овладения знаниями, но и общая активность всей учебной деятельности [1]. 
Формирование интереса к занятиям физической культурой у школьников 
должно основываться на основных методах обучения, которые в максимальной 
степени способствуют эффективному проведению занятий при высоком уровне 
их привлекательности. Основными наиболее эффективным методом физиче-
ского воспитания, на мой взгляд, является, игровой метод. 
Игровой метод является уникальной формой обучения, которая позволяет 
сделать обычный урок интересным и увлекательным. 
Игра необходима детям для развития личности, так как в игре ребенок 
учится познавать себя, познавать окружающий его мир и свое место в нем. 
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Педагогическая игра имеет существенный признак – четко поставленную 
цель обучения и соответствующие ей педагогические результаты, которые ха-
рактеризуются учебно-познавательной направленностью. Игровая деятельность 
используется в следующих случаях: 
 в качестве самостоятельных технологий для освоения понятия темы 
и даже раздела; 
 как элементы более обширной технологии; 
 в качестве урока или его части; 
 как технология внеклассной работы. 
Основным видом деятельности младших школьников на уроках физкуль-
туры являются игры. Кроме того, что игры используются на каждом разделе 
программного материала, они выделены в программе в отдельный раздел, что 
говорит о их важности. Игровые технологии используются для развития физи-
ческих качеств, формирования умений и навыков в выполнении физических 
упражнений, активизации и совершенствовании основных психических процес-
сов, лежащих в основе двигательной активности младших школьников. Игры 
на уроках выступают как средство побуждения, стимулирования учащихся к 
учебной деятельности [2]. Для успешного решения задач урока:  
 дидактическая цель ставится перед учащимися в форме игровой за-
дачи;  
 учебная деятельность подчиняется правилам игры;  
 учебный материал используется в качестве его средства, в учебную 
деятельность вводится элемент соревнования, который переводит дидактиче-
скую задачу в игровую;  
 успешное выполнение дидактического задания связывается с ре-
зультатом игры. 
Подвижные игры – это очень эффективный и доступный метод воздей-
ствия на ребенка. В игре обычное становится необычным, а значит особенно 
привлекательным. Также игре используются естественные движения большей 
частью в развлекательной ненавязчивой форме. Главный признак подвижных 
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игр наличие двигательных действий, благодаря чему они являются отличным 
средством и методом физического развития [8]. 
Воспитательное значение подвижных игр не сводится к развитию только 
физических качеств, таких как: быстрота, сила, ловкость, выносливость, гиб-
кость. Развиваются еще и интеллектуальные качества: память, наблюдатель-
ность, сообразительность [4]. 
Использование игрового метода на уроках физической культуры помога-
ет повышать эмоциональность урока, а это в свою очередь помогает решать по-
ставленные задачи. Процесс обучения становится радостным и интересным, что 
мотивирует детей на занятия физической культурой и ведение здорового образа 
жизни [3]. Содержательная направленность практического использования игро-
вого материала на уроках физической культуры заключается в следующем. 
Если на уроке решается задача развития силы, то можно включить в него 
игры и упражнения связанные с кратковременными скоростно-силовыми 
напряжениями. Очень эффективными для решения этой задачи оказываются  
наклоны, приседания, бег или прыжки.  
Для развития такого качества, как быстрота, подбираются игры, в которых 
требуется мгновенная реакция на различные сигналы (хлопок, свисток, поднятая 
вверх рука). Эти игры должны  состоять из ускорений, внезапных остановок. Все 
движения должны направляться на сознательное опережения соперника. 
Для того чтобы игра приносила пользу, необходимо продумывать ее до 
мелочей. Строго соблюдать правила игры, технику безопасности как для играю-
щих, так и для наблюдающих за игрой. Также стоит  проводить игру с дидакти-
ческой направленностью. В этом случае дети учатся объединять движения и по-
лученные на занятиях и в повседневной жизни знания, факты, систематизируя их 
в единое целостное представление об окружающей действительности [7]. 
Игра должна соответствовать следующим требованиям: 
 игра должна давать новые понятия; 
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 в игре должны развиваться способности правильно оценивать про-
странственные и временные отношения, быстро реагировать на часто меняю-
щуюся обстановку; 
 дидактическое и двигательное содержание игры должно соответ-
ствовать особенностям программного материала; 
 степень сложности игры должна соответствовать усвоенным умени-
ям и навыкам [6]. 
При  организации и проведении игры необходимо придерживаться сле-
дующих правил: 
1) простота и доступность правил; 
2) каждый ребенок должен быть активным участником игры; 
3) исключить малейшую возможность риска, угрозы здоровью детей; 
4) безопасность используемого инвентаря; 
5) игра не должна унижать достоинства играющих; 
6) при проведении нескольких игр следует учитывать принцип: от 
трудного к легкому, то сложного, к простому [5]. 
Таким образом, результатом правильного использования игрового метода 
на уроках физической культуры станет изменение отношения к предмету. Иг-
ровой метод является проверенным средством активизации двигательной дея-
тельности на уроке физической культуры, за счёт подключения эмоций уча-
щихся. Важным достоинством игрового метода является возможность введения 
его во все виды учебной программы и применение с одинаковым успехом в не-
игровых видах физической подготовки. Обучающиеся всех возрастов, в работе 
с которыми регулярно использовались подвижные игры, посещают уроки физ-
культуры регулярно и с удовольствием, а также умеют самостоятельно подби-
рать и проводить их с товарищами в свободное время. 
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Чекасин А. В. 
Развитие скоростно-силовых способностей у школьников 16-17 лет 
 
Аннотация. В статье рассмотрена проблема развития скоростно-силовых 
способностей у школьников 16-17 лет. Изучены механизмы влияния физиче-
ских нагрузок на эффективность развития разного вида способностей. 
Ключевые слова: скоростно-силовые способности, школьники 16-17 лет, 
возрастные особенности, функциональные показатели, двигательная активность. 
 
Актуальность темы исследования обоснована тем, что школьный возраст 
является самым благоприятным периодом для развития и становления всех 
двигательных качеств, в этом возрасте происходит быстрый скачек роста. 
Именно поэтому особое место в развитии физических возможностей школьни-
ков занимают скоростно-силовые качества, высокий уровень развития которых 
играет большую роль при достижении высоких результатов не только в спорте, 
но и способствует всестороннему и гармоничному развитию человека, что осо-
бенно актуально для формирующегося организма.  
По мнению А. В. Антипова «базу двигательных способностей человека 
составляют физические качества, а форму проявления – двигательные умения и 
навыки» [1]. К двигательным способностям относят силовые, скоростные, 
скоростно-силовые, двигательно-координационные способности, общую и спе-
цифическую выносливость. Необходимо помнить, что, когда говорится о разви-
тии силы мышц или быстроты, под этим следует понимать процесс развития 
соответствующих силовых или скоростных способностей. 
А. В. Антипов считает, что «к числу скоростно-силовых способностей 
относятся: 
- быстрая сила, которая характеризуется непредельным напряжени-
ем мышц, проявляемых в упражнениях, которые выполняются со значительной 
скоростью, не достигающей предельной  величины; 
- взрывная сила – способность по ходу выполнения физического дей-
© Чекасин А. В., 2018 
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ствия достигать максимальных значений силы в возможно короткий промежу-
ток времени (к примеру, при старте в спринтерском беге, в прыжках, метаниях 
и т. д.)»[1]. 
Взрывная сила характеризуется двумя компонентами: стартовой силой и 
ускоряющей силой. 
Стартовая сила – это характеристика способности мышц к быстрому раз-
витию рабочего усилия в начальный момент их напряжения. 
Ускоряющая сила – способность мышц к быстроте наращивания рабочего 
усилия в условиях их начавшегося сокращения. 
Также, В. М. Клевенко отмечает, что «важную роль в развитии скорост-
но-силовых способностей играет “взрывная сила” – способность проявлять 
большие величины силы в наименьшее время» [5].  
Показатели «взрывной силы» зависят от: 
 степени межмышечной и внутримышечной координации,  
 собственной реактивности мышц, т. е. нервных процессов.  
Наличие большой силы не указывает на способность к ее быстрому про-
явлению. Воспитание скоростно-силовых способностей происходит при помо-
щи использования непредельных отягощений с предельным числом повторе-
ний, требующих максимальной мобилизации силовых возможностей. С этой 
целью применяются непредельные отягощения с установкой на максимально 
возможную скорость выполняемых упражнений [1; 2; 3]. 
Как разновидность скоростно-силовых усилий выделяют еще амортиза-
ционную силу – способность как можно скорее закончить движение при его 
осуществлении с максимально возможной скоростью (например, остановка по-
сле ускорения) [6; 3]. 
Б. Ф. Евстафьев отмечает, что средствами воспитания скоростно-силовых 
способностей первоначально служат преимущественно естественные формы 
упражнений, связанные с быстрым решением двигательной задачи и не ослож-
ненные значительным внешним отягощением (подвижные игры, требующие 
ускоренных действий и взаимодействий). На следующих этапах увеличивается 
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степень отягощений в скоростно-силовых упражнениях; все в большей мере 
применяются методы интенсивного воздействия [8]. 
Основными средствами скоростно-силовой подготовки являются упраж-
нения с различными отягощениями (с помощью собственного веса и веса парт-
нера, со штангой, гантелями, набивными мячами, жгутами и т. п.), характери-
зующиеся высокой мощностью мышечных сокращений. Иначе говоря, для них 
типично такое соотношение силовых и скоростных характеристик движений, 
при которых значительная сила проявляется в возможно меньшее время. 
Такие средства называются силовыми. Они условно подразделяются на 
основные и дополнительные. 
Основные средства: 
1. Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков 
разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т. д. 
2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела – упражнения, в 
которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела (под-
тягивание в висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, в висе): 
- упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних 
предметов (например, специальные пояса, манжеты); 
- упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использо-
вания дополнительной опоры; 
- ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет 
инерции свободно падающего тела (например, прыжки с возвышения 25-70 см 
и более с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх). 
3. Упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа 
(например, силовая скамья, силовая станция и др.); 
4. Рывково-тормозные упражнения. Их особенность заключается в быст-
рой смене напряжений при работе мышц; 
Дополнительные средства: 
1. Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки в гору, по 
рыхлому песку, бег против ветра и т. п.). 
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2. Упражнения с использованием сопротивления других предметов (эс-
пандеры, жгуты и т. п.). 
3. Упражнения с противодействием партнера. 
Выбор величины сопротивления и темпа выполнения упражнений для 
развития скоростно-силовых способностей должен быть индивидуализирован и 
определяться возрастными и морфологическими особенностями каждого зани-
мающегося [6]. 
На основании проведенного исследования можно сделать вывод, что си-
стематическое использование предложенных комплексов упражнений на уро-
ках физической культуры и дома позволит развить у учащихся скоростно-
силовые качества, что, в свою очередь, способствует повышению уровня физи-
ческой подготовленности подростков и укреплению их здоровья. 
Предложенные виды контроля позволяют оценить эффект учебно-
тренировочных занятий, дать оценку показателей уровня развития и степень 
овладения теми или иными физическими навыками. 
Предложенную методику развития скоростно-силовых качеств у школь-
ников необходимо рекомендовать для широкого использования на уроках фи-
зической культуры и на секционных занятиях во внеурочное время с последу-
ющим закреплением средствами, предусмотренными школьной программой. 
Также следует учитывать энергообеспечение скоростно-силовой работы 
для того, чтобы предупредить утомление спортсмена и рационально построить 
тренировку. 
На уроках физической культуры и тренировке, помимо упражнений на 
развитие силы и скорости, следует применять скоростно-силовые упражнения, 
они способствуют развитию скоростно-силовых качеств. 
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